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व्यायामज्ञानकोश खंड * वा. 


नआच्छ्व्ञ््् त्या 
विदेशी मेहनती, 
घ्ररतावना. 


श्रीकाशीविश्वनाथांच्याकृपेने आज व्यायामज्ञानकाशाचा विदेशी मेहनती या नांवाचा 
हा९ वा खड प्रसद्ध करण्याचा सांदन प्राप्त झाला आह सन १९४४ मध्य खंड ८ वा प्रासद्ध 
झाल्यानंतर मध्यतरी सन १ ९४५ व सन ९१ ९४६ या दान बषांत कोशासाठा कागद न मिळाल्यान 
खड ९ वबा प्रासद्ध करण्यांत आला नाहा त्यानतर दखाल कागदावराल गनेयत्रण दूर झालां नसल्यान 


१ ल्या खंडाच्या वेळा ज्या भावाने कागद घेतला हाता त्याच्या चोपट भावाने या ९ व्याखडासाठा 


अमेरिकन कागद ध्यावा लागला. त्याचप्रम!णे कपाजग प्रिटिंग, बाहन्डग, वगरच दर्राह चापट 


वाढले. अश्या [स्थतात ९ बा खंड प्रसिद्ध करावयाचा तर तो पुष्कळशा कमा पृष्टांचा करावा अत 
प्रथम ठराविळे हात, पण तस करण्यापूवा बडोद्याचे उदार व व्यायामप्रमा नरशा श्री, प्रतापासह 


महाराज यांचेकडे या बदललेल्या परिस्थितीमुळे व्यायामज्ञानकोशकायासाठी जास्त मदत मागावा 


असे वाटलें 
त्याप्रमाणे शाळाखात्याकड ९ बे खंडासाठा उवा ठरलेल्या रु. ७०० ऐवजी 


रू. २००० मिळावे म्हणून अजंद्वारे मागणी केली. कायाचा ब महर्गतेचा विचार करून 


विद्याधिकारी मे. रा. रा. मेहतासाहेब ब नायत्र विद्याधिकारी म. रा लेलेसाहेब यांनीं “ मागणी- 
प्रमाणे सरकारांनी जास्त मदत करावी' असा अनुकूल आभप्राय देऊन एकंदर काम कोन्सिलकड 
पाठविळें. तेथेंहि मुख्य दिवाण मे. ने. ना. सर बि. सह मित्र, ना. दिवाण मे. रा. रा 
आणि ना. दि. मे. रा. रा. मानेपाटील बंगेरे सवानी शाळाखात्याच्या शिफारशीप्रमाण 


सुधाळकर 
अनुकूल अभिप्राय दिला ब शेवटच्या मंजूरीसाठी सर्व प्रकरण श्री, महाराजसाहेबांकड रवाना केळ 
श्रीमंत महाराजांनी लागलींच रु. २००० मजूर करून आम्हास या ९ व्या खंडाच्या चिततून 
मुक्त केलें. 


पष्टसंख्या कमी करण्याच कारण 


श्रीमंत सरकारांनी केलेल्या या मदतीमुळे ९ व्या खंडाची 
मात्र त्याचे किंमतींत नाइलाजाने ' 


उरले नाही. नेइमीप्रमागे तो ४०० पृष्टांचाच प्रसिद्ध करतां आला, 


--२- 


वाढ करावी लागली, याबद्दल आमचे मनास अत्यंत उद्देग वाटतो. पण ब्रिकट परिस्थितीमुळे 
असे करण्याशिवाय आम्हास दुसरा इलाज राहिला नाहीं हें लक्षांत घेऊन त्याबद्दल आश्रब्रदात्यांकट्टून 
आम्हांस क्षमा केली जाईल अशी खात्री वाटते. असो, 
श्रीमंत प्रतापसिंह महाराज यांचे या मदतासंत्रं 
शब्दच नाहींत. सरकारी मदतीप्रमागेंच आमचे इतर आश्रयदातेहि आम्हास जास्त मदत करून 
आभारी करतील अशी आम्ही उ यानंतर या ठ्य़ायामज्ञानकोशाचा एकच खंड, 
खड १० बा प्रसिद्ध होण्याचा राहिला, त्याची तयारीहि चालूं 
झाला म्हणज व्यायामज्ञानकोक्याचें कार्य पुरे होईल. पुढीळ वर्षी खंड १० वा आश्रयदात्यांच्या 
अद्याच उदार मदतीच्या बळावर प्रसिद्ध करतां यावा अशी आमची श्रीकाशीविश्वनाथचरणीं 
प्राथना आहे. 


घांत आभार मानण्यास आमचेजवळ पुरेसे 
मेद बाळगतो. 
आहे. तेवढा १० वा खंड प्रसिद्ध 


करत 


मेहनतीचे अथवा व्यायामाचे आरोग्याच्या दशेने किती महत्व आहे याबद्दलची माहिती 
आपल्या वैद्यकीय ग्रंथांतून व वाग्‌भट, सुश्वत, चरक वगेरेंच्या ग्रंथांमधून पुष्कळ आलेली आहे. आज 
२० वेष आम्ही व्यायाम मासिकांतून ती माहिती प्रसिद्ध केली आहे व करीत आहोंत. आतां 
सरकारास व शिक्षणाधिकाऱ्यांस व्यायामाचे महत्व मान्य झालेले आहे. तरी अजून पुष्कळ सुशिक्षित 
मंडळींत ब्यायामाबद्दल व विशेष्रेकरून देशी त्यायामाब्रद्वळ अनेक प्रकारचे गेरसमज प्रचलित 
आहेत. अद्या मंडळींना पाश्चात्य देशांतील नामांकित डॉक्टर लोकांचें मत काय आहे, तै 
दाखविण्यासाठी या भागाचे सुरवातीस आम्ही ' शारीरिक शि 


क्षणाचा शास्त्रीय दृष्ट्या विचार? हा 
हहानसा लेख दिला आहे. हा लेख लिहिण्याचे कामी आमचे 


मित्र डा. कृ. स. आपटे यांनीं 
१-_ 7 ५ 

त्य पु अमूल्य वेळ खर्चे केरून आम्हास मदत केली नसती तर तो लेख देतां आला नसता. अशा 
ढखासाठीं आम्ही दोन वषे अनेक डॉ हो द .& 


र त्यांस वेळ नसल्यानें 
आम्ह « __ ल्र > २ % ७० र (4 

ते आम्हास मदत करूं शकले ना यांनीं मोठ्या होसेनें हा लेख लिहून 

दऊन आम्हांस मदत केळी याबद्दल आम्ही 


द त्यांचे आभारी आहोंत, 


र * रामदास नारायण कोल्हापुरे यांचे आहेत. 
च्या नरानिराळ्या स्थतीचे फोटो क ं 
टो काढण्या द 
याबद्दळध आम्ही त्याचे आभार मानतो. दाता बव च 
व्यायामज्ञ नकोशाच्या ९ 


ही त्यांनीं 


नट :] (जड 


व मासिकांचा उपयोग झाला. त्याबद्दल त्यांच्या मूळ लेखकांचे आम्ही पूण कणी आहोंत 
व्यायामज्ञानकोशाच्या ८ व्या खंडाचे प्रस्तावनेंत सांगली येथील गजानन मिलचे व्यायामप्रेमी 
मालक रा. विष्णु रामचंद्र वेलणकर यांनीं मराठी व्यायामज्ञानकोशास केलेल्या आर्थिक मदर्तांचा उल्लेख 
केला होता. यंदां थोड्या महिन्यांपूर्वी त्यांनीं आपली सुवर्णतुला करून तें द्रव्य परापकारार्थ खर्च 
केळे. त्या प्रसंगी श्रीक्षत्र काशी येथील गु. बाळंभटदादा देवघर यांचे पटशिष्य गु. कोंडभटनाना 
गोडबोले यांचे आखाड्यास व त्याचबरोबर बडोदे येथील पू, श्रीनारायणगुरु देवधर यांचे तालमीस 
प्रत्येका (१०००) एकहजार रुपये देऊन त्यांनीं उपकृत केलेंच; पण त्याचवेळेस त्यांनीं आमच्या इंग्रजी 
व्यायामज्ञानकाशाचेंहि स्मरण ठेऊन व त्यांस एक हजार रुपये देणगी देऊन पुन: एकदां 
उपकृत केलें. पुनः पुनः केलेल्या या त्यांच्या मदर्तीचे आम्हांस केव्हांहि विस्मरण होणें शक्‍य नाहीं 

हा ९ वा खंड प्रसिद्ध करण्याचे कामी आम्हांस मदत करणाऱ्या आमच्या सहकारी मित्रांचे 
कृतज्ञतापूर्वक उल्लेख करणेंहि याठिकाणी क्रमप्रात आहे. पुस्तक सचित्र प्रासद्ध करावयाचे म्हणजे 
त्यासाठी छापखाना व प्रोसेस वक्‍स॑ या दोहोंची मुख्य आवश्‍यकता असते हे ठरलेलेच. त्याप्रमाणें 
व्यायामज्ञानकोल्याच्या या ९ व्या खंडाचे छपाईचे काम श्रीरामाविजय प्रसचे मालक रा. कृष्णराव 
मराठे व॑ प्रोसेस वर्क्सचे मालक रा. शंकरराव विद्वांस या उभयतांनी त्यांच्या यापूवा!ंच्या प्रत्येक 
खंडाच्या वेळेच्या पद्धतीस अनुसरून पुष्कळ सवलतीच्या दरानं, चांगळें सुबक व लबकर करून देऊन 
आम्हांस आभारी केलें व त्याचप्रमाणें पुढील राहिलेल्या खंडाचे कामहि ते अशाच रीतीनं उत्तम 
करून देतील अशी आम्ही उमेद बाळगतो. 

प्रसिद्धीसाठी आलेले लेख तपासणे, त्यांची योग्य व्यवस्था लावणं आणि शेवटी प्रुफें तपासणे 
वगेरे जिकिरीचीं काम नेहमीप्रमाणे आमचे मित्र रा. शे. गो. डोंगरे यांनीं या ९ व्या खंडासाठीहि 
केलीं आहेत. रा. बा. प. अभ्यंकर यांजकडून सूचीचें काम पूर्वीप्रमाणेच करून घेतले आहे. त्या- 
शिवाय ९ व्या खंडासाठीं फोटो घेणें, ते नीट चिकटविणें, वगेरे कामे आमच्या सहधर्मंचारिणी 
सौ. लक्ष्मीबाई व चि. रा. नारायणराव यांनीं केलीं आहेत. 

तरी पूर्वीच्या आठहि खंडांप्रमाणेंच हा ९ वा खड!हृ वाचकवर्गांस व आश्रयदात्यांस 
पूर्ण संतोष प्रास करून देईल अशी उमेद वाटते. हा खड प्रासेड होइंपथेत आमचे घरची व वर उललखि- 
लेल्या सवे स्नेहीसोबत्यांची सुस्थिति कायम ठेवून आम्हास जे मनस्वास्थ्य दिलें तेच यापुढेहि देऊन 
आमचे हातून हैं व्यायामज्ञानकोशाचें काम पूर्ण करून घेवो अशी पुनःपुन्हा श्रकाशीर्वश्वनाथचरर्णा' 
बंदनपूर्वक प्रार्थना करून ही प्रस्तावना संपवितो. 


रावपुरा, बडोदें व्यायामसेबक, 


मंगळवार, ता.३ जुन, सन १९४७ प 
मिति ग्येष्ठ घु० १५, शके १८६९ दत्तात्रय चिंतामण मुजुमदार. 


, 2 चच -___03 0 यांचा 
श्रीगोबधनपीठाधीश्वर श्री. प. प. श्रीमत्हांकराचाय श्रीयोगेश्वरानंदतीथ स्वामी यांचा 


र 
प्रशस्तिसाहित आशीवाद 
र्य 
श्रीजगन्नाथो विजयतेतराम्‌ । 
श्रीयोगेश्वरानंदतीथस्वामाभ: | 
अत्येतप्रियकरंदीकरापरनाममुजुमदारोपाव्हाचेंतामागेतनुजमदामनोदत्तात्ेयस्थ श्रेयस 
आश्िषरःसमुल्सन्तुतराम्‌ ॥..... «**-.|॥| संप्रति 


संजातः | तस्मिन्नवसरे भवतां साहार 
पुष्कारेणी 


गतचातुमास्यप्रसंगेस्मत्निवासा वटोदरनगर 
हाय्येन संचालिता व्यायामज्याला बालवालेकानां जलसंतरणनिर्मित- 
व्यायामकोशसंन्निविष्टचित्रानिर्माणज्ाला: 


पठिताने च | 


व्यायामकोशसुद्रणशाला 


सम्यगालाचिता 
व्यायामकोशस्याष्टसंख्याकाने पुस्तकाने 


व्यायामकोशो5$यमस्मिन्मारतवर्ध नितरामसामान्यप्रयत्नेन 
संपादितः सन्परांकोटिमापन्नस्य निष्कामकर्मयोगस्य मूर्तस्वरूप एव द्री 
महाराष्ट्माषाया एतदू 


दीघंतमायासेन प्रभूतधनव्ययेन 


दृश्यते || पदलालित्यसुशाभित- 
व्यायामकोशात्मको5लंकारो$खिलालंकाराणां मूनिवर्तत इति प्रतिभाति । 
अस्थ व्यायःमकाशस्य प्रकाशनेन भबद्धिर्भारतवर्षीयगुरुपरंपराप्रात्जानमक्षरतां नीतम्‌ । 
भगवति गुत्तगंगा यथा भगीरथप्रयत्नेन सकलजनानां कल्याणाय भूमण्डले आनीता तथेव व्यायाम- 
शानगुसगंगा प्रकटीकृता | 


क एतज्ज्ञानगंगाजल पर्याप्त पीत्वाखिलभारतवर्षरींयजना बलवता मवेयु- 
र्त्याभिकांक्षामहे । 


अस्य रपयामकोशस्थितनाविन्यपूर्णािनवचित्रनिमाणकार्य भवतो 


१ घर्मपल्न्या संपादितर्माति 
ठत्वा सहघमचारिणीति पदवी तया सार्थीकृतेति भाति | 
न जा 6 2२. क (९ /१ ५९ (९ *_ >) 
परं 1९ स मर्पणममराणामथिपतयेडविनाशाश्रीकाशीक्षेत्राथियतये भवत्येतदालोच्य 
काशायममरसमानो5मरो भूयादेत्याशास्महे । 
वला . वी... ९. > शच ढ 
ति क ठाघीखरजगल्ासश्रीराघाकृणाचंद्रपरसादा झवन्ती दीर्घायुष्मंतो कीर्तिबन्ती 
भवन्तामिति शाम्‌॒ । रं यं शं | 
0. र न र्ण 
मागशीष शुद्ध पोर्णिमा विक्रमार्क २००१ शांकर संवत्‌ २४१३ | 
श्रीदोकरशास्त्री 
९ 
सबोधिकारी 


श्री. 
व्यायामज्ञानकोश खंड ९ वा 
विदेशी मेहनती 
दोन शाब्द 


( चरेवेति ) 


डर 


ग्र 
( लेखक:---रा. देकर गोपाळ डोंगरे, बी.ए., बडोदें. ) 


मेहनत करा आणि ती ठरलेल्या साधनांच्या सहाय्यानें आणि ठरलेल्या रीतींनीं करा 
हेंच प्रस्तुत व्यायामज्ञानकोशाच्या नवव्या खंडाचें तात्पर्य आहे. लहानपणापासून शारीरिक श्रमां- 
बद्दळच्या भाषणांतून नेहमीं त्याशीं समानाथंक असा मेहनत हाच शब्द ऐकण्यांत येई. तालमीत 
जाणारे विद्यार्थी, तेथील शिक्षक, किंवा तालमींतील शारीरिक शिक्षणासंबंधांत विचार करणारे तज्ञ, 
हे सर्व, तालमीत जाऊन जोर, बेठका, कुस्ती, मळखांत्र वगेरे जीं जीं कार्ये बलवर्धनासाठीं कराव- 
याचीं त्यास सामान्यरीतीनें मेहनत याच नांवाने संब्रोधित असत. कोणतेहि इष्ट फल प्राप्त व्हावे 
म्हणून करावे लागणारे शारीरिक कष्ट किंवा श्रम यांसहि मेहनत म्हणतात. कोणतीहि गोष्ट करा- 
बया'ची म्हणजे ती कांही मेहनत केल्याशिवाय साध्य होत नाहीं असा सामान्य नियम आहे. म्हणून 
: जो मेहनत करील तोच यश मिळवील ', “ मारील त्याचीच तरवार), ' उद्योगाचे घरी त्रद्द्धिसिद्धि 
पाणी भरी ? वगेरे वाक्यप्रचार प्रसार पावले. 

मनुष्याला चतुर्विध पुरुषार्थांचें ध्येय साधावयाचें असल्यास तें सुखाने बसून साधणार 
नाहीं. त्यासाठीं मनुष्याने श्रम केळे पाहिजेत, “ मेहनत ? केली पाहिजे, असाच उपदेश फार प्राचीन 
अशा वेदकालींहि वेदद्रष्य्या क्रष्रिमुनींनीं करून ठेवलेला आहे. श्रम केल्याशिवाय बसल्या बसल्या 
मी माझें इष्ट ते साध्य करीन, “ असेल माझा हरि तर देईल खाटल्यावरी ' असें म्हणून कोणी 
माशा मारीत आळसानें काळ घालवील तर इष्टसाद्धे केव्हांहि होणार नाही आणि म्हणूनच 
: मेहनत करा, श्रम ध्या, उद्योग करा आणि पुरुषार्थी व्हा, प्रजावान व्हा, प्रज्ञावान व्हा, ? असा 
उपदेश वेदवाक्यांतून वारंवार केलेला आढळतो. “ प्रयत्नाअंतीं परमेश्वर ? या लोकप्रवादाचें सार 
तरी हेंच आहे, 

वेदांमध्ये ऐतरेय ब्राम्हणांत अश्या प्रकारचा उत्साहवर्धक उपदेश केलेला आहे, पुरुषार्थ 


--२- 


करूं इच्छिणाऱ्या प्रत्येक तरुणाने तो मुखोद्गत करून त्यांत सांगितल्याप्रमाणं आचरण ठेवल 
असतां त्यांने घारलेली इष्टसिद्धि झाल्याशिवाय रहाणार नाहीं. 


नाउना श्रान्ताय श्रीरस्त । पापोनृपद्दरो जन इंद्र इब्चरतःसखा ।॥ ' चरेवेति ! ॥१॥ 
पुष्पिण्यो चरतो जंघे विष्णुरात्मा फलग्रहिः । शेरे अस्य सर्वे पाप्मानः | हताः | 
“चेरेवेति' ॥२॥ आस्ते भग आसीनस्योध्वस्तिष्ठति तिष्ठत: । शेते निपद्यमानस्य चराति चरतो 
भगः ॥ ' चरेवेति! ॥३॥ कलिः शयानो भवति संजिहानस्तु द्वापर: । उत्तिष्ठेस्त्रेता भवति 
कृतं संपद्यते चरन्‌ | ' चरेवेति ' ॥४॥ चरन्‌ बै मधु बिंदांत चरन्स्वादुमुदुंबरन्‌ ।॥। सूयेस्य 
पड्य श्रेमाणं यो न तंद्रयते चरन ॥ * चरेवेति ? । 1५॥| ऐत त्रा. ७१५. 


श्रमेण प्रपथे हता: ।॥। 


वरील वेदवाक्‍्यांत श्रम केल्याशिवाय श्रीची प्रासि 
आळशी-निरुद्योगी-मनुष्य पापी समजून, इंश्वराची मेत्री करूं इच्छिणाराने कांही तरी पुरुषार्थ केलाच 
पाहिजे असे यांत बजाविळें आहे. तसेंच, मेहनत करण्यानेंच मांड्या पुष्ट 
घेणाराच पराक्रमी ठरतो, प्रयत्नशीलाचे वाटेतील विन्ञ तेव्हांच नाहींशी 
इति ? मेहनत करा, श्रम करा असा वेदाचा उपदेश आहे. 
जो उभा राहतो त्याचे नशीब उभे रहाते, 
नशीब्हि मागोमाग चालते, यासाठी ' चरे 
वेदवाक्‍्यें आळशी लोकांस प्रयनवादी होण्यास सांगत आहेत. झोपी जाणें 
झिटकारला कीं द्वापार थुग, उठून बसतांच त्रेतायुग आणि झटून प्रयत्न हे 
सुरू होत असल्याने पुरुषमात्राने प्रयत्नशील व साक्षेपी बनलें पाहिजे (चरेवति) असें सांगून 
उद्योगी लोकांस प्रोत्साहन देत आहेत. शेवटी मधमाशी सत 
दिवसभर संचार करून 


त भ्रमण करून 
मधुर फळें आणतो, निरलस व सतत भ्रमणानें सूय ते 
दिसतो, अशी ही 


होणार नाहीं असे स्पष्ट सांगतले आहे. 


होतील, झटून यत्न करून 

होतात, यासाठीं * चेरेव 
बसून रहातो त्याचें नशीब बसून रहाते, 
निजणाराचें नशीज झोपी जाले आणि चाळू लागतांच 
ति? प्रयत्न करा, मेदनत करा अस पुनः पुन; सांगून ही 
हेंच कालियुग, आळस 
[ऊं लागतांच कृतयुग 


मध मिळविते, पक्षी 


1. झवि टकून त्यांत सांगितल्याप्रमाणे 
वे अशी विनंति आहे. ' चरेवेति.! 
पुरुषार्थी-मेहन ती-मनुष्याचा देव पाठीराखा 


होतो. ' न करते श्रान्तस्य देवाः) 
ह सख्याय देवा: 
७० ॥ट]5 1086, ७७० 1९] [112115९] ७९८१ ही इंग्रजी न 
पासून कोणतीहि गोष्ट सा 


ध्य करावयाची म्हणजे कांहींतरी मेह 
बषोपूर्वीच्या मराठी पांचव्या क्रमिक अुस्तकांत सतत उद्यो 
* त्यांत ' उद्योगिनं पुरु्षासंह्मुपे 

हा. संदासबेदा दूधतूपांची चंग ञ 
ह ळं सणाऱ्या 3.९ द अ क्ली 
उद्याग याचाच अर्थ शारीारेक कष्ट किंवा मेहनत ! ह्वोय सी 


उपदेश असे, पन्नास 


ऱ्र्ट 


चि 


ऱ्रै- 


संस्कृत समजूं लागून व्यायाम वाड्ययाचा जनतेत प्रसार होईपर्यंत शारीरिक शिक्षणासाठी 
घेतल जाणारे श्रम म्हणजेच “ मेहनत? होय व दंडत्रेठक, मलखांत्र, कुस्ती वगेरे त्या ' मेहनतीचेच 
प्रकार होत असे समजलें जात असें. पुढें ' व्यायाम ? मासिक निघाले, तालिमी, आखाडे वगरे 
आपणांस व्यायामश्याळा किंवा व्यावाममेदिरें असे म्हणवूं लागले; “ व्यायाम, हा शब्द जास्त 
जास्त प्रचारांत येऊं लागला. तेव्हां ' व्यायाम आणि तालिमींतील * मेहनत? हे समानार्थक राब्द 
आहेत असे कळलें. सामान्यजन “ मेहनत ' म्हणतात, त्यासच सुशिक्षित जन ' व्यायाम असें 
नामाभिधान करतात असा मतभेद कळून आला. 

त्यानंतर व्यायामज्ञानकोशाची दहा खंडांची योजना तयार करण्यांत आली. तींत प्रत्येक 
खंडांत कोणते व्यायामप्रकार येणार हें सांगितळें असून खंड ४ मध्ये 'देशी मेहनती' व खंड ९ मध्यें 
6 विदेशी मेहनती ' येणार असल्याचें प्रसिद्ध करण्यांत आळ. व्यायामज्ञानकोश खंड चोथा 


४9 


वाचकांनी पाहिलाच आहे. खंड नववा सध्यां प्रकाशात होत आहे. प्रथम दर्शनी ' मेहनत " म्हणजे 
कोणतेहि शारीरेक श्रम असेंच समजलें जाते. त्यास अनुसरून शारीरिक शिक्षणविषयक भाषेत 
: व्यायाम? व “ मेहनत? हें समानार्थक शब्द समजले गेळे पाहिजेत. अशा स्थितींत ही देशी व 
विदेशी ' मेहनती 'ची वेगळी योजना कशासाठी अश्शी शंका मनांत येण्याचा संभव आहे. यासाठी 
हे “मेहनतीचे ? प्रकार वेगळे कां आणि ते तसे वेगळे सांगण्याचे वेशिष्ट्य काय तें समजून देण्याची 
आवद्यकता वाटून पुढील “ दोन शब्द ' लिहीत आहे, तरी ते ध्यानांत घेऊन प्रस्तुत विषय समजून 
घ्यावा अशी विनंति आहे. 

शारीरिक शिक्षणविषयक भाषेत शरीरबलसंवर्धना र्थ केलेल्या शारीरिक कष्टांस सामान्यतः 
« व्यायाम म्हणतात, या * व्यायाम संब्रंधांत देतां येईल तेवढी माहिती म्हणजेच उपलब्ध व्यायाम- 
विषयक ज्ञान, याचा संग्रह खंडश; एकत्र करून या ग्रंथाचे सहाय्यानें जनतेचे सेवेसाठी प्रसिद्ध 
होत असल्याने या ग्रेथास व्यायामज्ञानकोश असे नांव दिळें आहे. ' व्यायाम? या सामान्य 
संज्ञेने ओळखल्या जाणाऱ्या शारीरिक क्रिश्रांचे त्यांच्या उपयुक्ततेस अनुसरून निरनिराळे विभाग 
कल्पिळे असून त्या त्या विभागास “ खंड ? असें म्हटले आहे. हे विभाग ' खेळ? ' मदीनी खेळ? 
: कसरती ? “मेहनती ) व * शर्यती ' अशा पांच प्रकारचे असल्यानें व त्यांपेकी पहिल्या चार 
वैभागांत देशी व विदेशी असे भाग पडत असल्यानं पहिले चार खड पहिल्या चार देशी विभागां- 
साठीं योजण्यांत येऊन खंड सहाव्यापासून चार खंडांची विदेशी विभागांकडे योजना केली आहि. 
मधला पांचवा खंड हा सामान्य “ स्वास्थ्यविचार ? विषयक असून दहाव्या खंडांत बाकी राहिलेल्या 
: दार्यतींची माहिती येणार आहे. या क्रमाने देशी मेहनती ' साठी चौथ्या खंडांत सविस्तर 
माहिती देण्यांत आली असून प्रस्तुतचा नववा खंड हा * विदेशी मेहनती ' साठीं योजला आहे हें 
सहज लक्षांत येण्यासारखे आहे. 

व्यायामज्ञानकोशाची ही सामान्य योजना सांगितली, त्याप्रमाणे त्याची 
मांडणीहि पांच विभागांत केली असल्याने या प्रत्येक विभागाचे वैशिष्ट्य कोणतं तें 
सांगितळे पाहिजे. प्रत्येक विभाग म्हणजे, खेळ, मर्दानी खेळ, कसरती, मेहनती व शयंती, यांतील 
प्रत्येक प्रकार, हा सामान्य व्यायामाचाच विशिष्ट तत्वानुसार वेगळा केलेला भाग आहे. त्यांपेकी 


इ 


पहिला प्रकार “ खेळ ? हा होय. केव्हांहि शारीरेक कष्ट करावयाचे म्हणज ते करण्यास त्यांबद्दल 
मिळणाऱ्या योग्य मोबदल्याचे अभावीं मन नेहमीं कंटाळा करते, व्यायामापासून होणारे फायद 
वगेरे तत्वज्ञान समजावून दिलें तरी कांहीं तात्कालिक प्रेरगवाचून मैच व शरीर कष्ट कण्याचे तवार 
होत नाहीत. यासाठी हे क्ट करण्याने कांही करमणूक होत असेल, मोज वाटून वेळ आनंदांत जात 
असेल तर हे कष्ट सोसण्याची तयारी लवकर होऊं शकते. अशा प्रकारचे करमणूक व आनंद प्राप्त 
करून देणारे कष्ट म्हणज निरनिराळ्या प्रकारचे : खळ : होत. या खेळांचा एक विभाग कल्पून 
त्यांसंबंधीची “ देशी * व ५ विदेशी ? सविस्तर माहिती पहिल्या व सहाव्या खंडांत दिली. | 

जीवनकल्हांत प्रत्येकाळ वारंवार येतात. कोणा आतताई 


मळकट शारिरांत असते. हें जरी 
कसा परत करावयाचा व त्याविरुद्ध उलट मारा कसा करावयाचा या 
घे र हें संरक्षणाचे काम सुलभ होतं. अक्शा प्रकारचा 
व्यायामाबरोबरच स्वसंरक्षणक्षमत्व प्राप्त 


हें नांव देऊन त्यांच्या देशी भागासाठी खंड २ रा 
वा अशी योजना करण्यांत आली. 


य तत्व म्हणजे व्यायामाच्या लवचिक व कार्यतत्पर राहून त्याचा 
बोजडपणा व अवाढब्यपणा कोणत्याहि कार्याचे आड येऊं नये, असे आहे. हा हेतु कसरतींच्या 


"याने चांगळा साधतो. “हयून या देशी 'कसरती साठी लंड २ रा व विदेशी “कसरती साठी 
सेड ८ वा अशी योजना केली, 


विदेशी दोन भाग कल्पून त्यासाठीं 
ड ४ था प्रसिद्ध झाला आहे व सध्यां हा खंड ९ 


या प्रकार र केल्या. रतीने तयार करण्याचा मुख्य पाया आहे 
तीळ प्रावि क पट द रिवाय म्हणजच योग्य तऱ्हेची मेहनत केल्याशिवाय 
] न क .ववि सपादन करतां यत नाहीं. शरीर अशक्त असेळ तर 
हाते > ९७ क 

& तर त्यासाठी योग्य ह आ 
क * ऐकेद्र शरीर जरी निर ् प्रकारची मेहनत 


उपयोग होतो. चे, करावयाचें असलें तरी त्यासाठी 
* मेहनत व्यायाम 


ह्‌ पुष्कळ अ 1 
बेयांत-.. हित. मेहनत फक्ते बाळपणी किंवा 
या आजन्म करतां येते. 


पव ष्‌ नी 


इतर व्यायामप्रकार-खळ, कसरती वगेरे-फक्त पूर्ववयांतच नीट सांधतात, पुढें साधत नाहींत. 
खळ कसरतींसाठीं विशेष प्रकारची जागा व साधनें लागत असून त्यासाठीं दुसऱ्या सोबत्यांची किंवा 
खेळगड्यांची आवश्यकता असते. खेळण्यांत व कसरती करण्यांत कालाचाहि अपव्यय पुष्कळ होतो. 
५ महनती 'च्या व्यायामप्रकारास यापैकी कशाचीहि आवरयकता नसते. घरांतील एखाद्या लहानशा 
खोलींत एकट्यास ही * मेहनत ? करतां येते. साधनें नसलीं तरी चालते. इतर सोबत्यांचीहि गरज 
नसते आणि स्वस्थ चित्ताने व संतोषानें जरूर तेवटी ' मेहनत ' थोड्या वेळांत आटोपते. अलीकडे 
कांहीं ' मेहनती 'चीं साधनें विकत मिळतात; पण तीं फार अल्प किंमतींचीं असतात. खेळ व कसरती- 
साठीं अलीकडे ठरलेल्या प्रकारचे पोषाख वापरण्यांत येतात, “ मेहनती 'साठीं तसे कांहीं करावें 
लागत नसून ती उघड्या अंगाने केली तरी चालते. एकदां मेहनत सुरूं होऊन शरीर ऊन-गरम- 
होऊं लागलें कीं जास्त जास्त * मेहनत ? करण्याविषयी हुरूप वाटतो. श्वासोश्वास जोरानें ब नियमित- 
रीतीनें होऊं लागला म्हणजे मनासहि आनंद वाटतो. या ' मेहनती 'च्या सहाय्यानें स्त्रियांसहि 
आपलें शरीर सुद्दढ, कार्यक्षम व अव्यंग करून घेतां येतें. ' महनत? केव्हांहि केली तरी चालते. 
सकाळीं ८ वाजल्यापासून सायंकाळच्या ६ वाजेपर्यंतचा सर्व वेळ इतर पोट भरण्यासाठीं कराव्या 
लागणाऱ्या व्यवसायांत गेला तरी त्याशिवायच्या अगदीं थोड्या वेळांत सवबडीप्रमाणे घरच्या घरीं 
५ मेहनत ? करतां येते. 

खेळ व कसरती कांही विशेष्ट वर्गोतील लोकांसच साधतात. देशांतील सर्व साधारण लोकांचे 
आरोग्य सुधारावयाचें असेल, त्यांचें बलसंवर्घन करावयाचें असेळ तर खेळ व कसरतींपेक्षां या मेहन- 
तीच्याच व्यायामप्रकाराचा उपयोग करावा लागतो. इतर व्यायामप्रकारांनीं शरिराच्या कांही विशिष्ट 
अवयवांस व्यायाम मिळतो. ' मेहनतींच्या ? सहाय्यानें शरिरांतील सवे स्नायूंस व भागांस सारखा 
व्यायाम देतां येतो. शरिराचा एखादा भाग अशक्त किंवा कमजार असल्यास विशेष प्रकारच्या 
* मेहनती 'नें तो मजबूत करतां येतो. सवे शरिराची प्रमाणबद्ध वाढ होऊन तें बांधेसुद करावयाचें 
असेल तर मेहनत केल्यानें हा हेतु खात्रीपूवंक साधतां येतो. घाटदार शरिराबद्दल ज्यांस आजपयंत 
मोठमोठी बक्षिसं मिळाली आहेत त्या सर्वानी त्यासाठी आरंभीं विविध प्रकारच्या ' मेहनतींचाच 
आश्रय घेतला असल्याचें आढळून येते. 

क्रिकेट, फुटबॉल, आट्यापाट्या, खोखो, यांसाररते खेळ ठरलेल्या दिवसांत, त्रद्वतूंत किंवा 
हंगामांत (सीझन किंवा मोसममध्ये) खेळतां येतात. तसे बघन ' मेहनतीस ' नाहीं. उलट या 
खेळांतून उत्तम प्रकारचें प्राविण्य मिळविणारे गडी शरीर सदोदित उत्तम स्थितींत रहावे म्हणून 
कोणत्या तरी मेहनतीच्या प्रकाराचाच आश्रय घेत असल्याचें दिसून येते उत्तम कुस्ती किंवा 
बॉक्सिंग खेळतां यावें म्हणून पहिलवान लोक दंडब्रेठकीची किंवा बारब्रेल्स, डंबरेल्स यांची मेहनत 
करून आपलें शरीरसामर्थ्य वाढवितात. तसें केल्याने त्यांचा दमहि चांगला वाढतो. 

याप्रमाणे इतर व्यायामप्रकारांशीं अजमावून पाहतां या मेहनतींचें वैशिष्ट्य काय, 
: मेहनतींच्या ? प्रकाराचे महत्व कोणते व या प्रकारांपासून फायद कोणते यासंबंघांत येथपयंत 
विवेचन केळे, आतां तशाच रीतीने देशी व विदेशी मेहनती संबंधांत थोडासा 
विचार करू. मेहनतीचे देशी व्यायामप्रकार हे उत्तम व तात्कालिक गुण देणार असून 


-६- 


विदेशी प्रकारांपेक्षा कमी खर्चाचे असतात, तथापि विदेशी लोकांनी आपल्या कल्पकतेच्या सहाय्याने, 
शरिरास बेतशीर मेहनत मिळेल अन्ना प्रकारची सुलभ व आटोपसर साधने तयार केलीं असल्याने 
त्यांच्या सहाय्याने मेहनत करणे सोपें व सोईचे असतें. विदेंशी * मे 
योगी व विशेष महत्वाचा गुण आहे. देशी मेहनत 
साधनं जररीप्रमाणे हलकीं जड करून घेतां येत 


मेहनतीचा ? हा एक फार उप- 
दनतींचीं चक्क्या, चाके, नाल, समतोले, वगेरे 

नाहींत; पण तींच बारवेल्स, डम्बेल्स, रवरी दोऱ्या 
वगेरे विदेशी मेहनतीची साधने जेव्हां जशी लागतील तशी कमीजास्त शक्तीच्या गढ्यांस वापरण्या- 
- सारखी, सहज करून घेतां येतात. देशी मेहनतीचे प्रकार व्यायामज्ञानकोश खंड ४ मध्ये येऊन 
शी मेहनतीचे प्रकार दिळे आहेत. तरी त्यांचे वैशिष्ट्य ब 
घ्यावा अशी विनंति आहे. 


गेले आहेत. या ९ व्या खंडांत विदे 
महत्व लक्षांत घेऊन त्यांचा फायदा 


प्रस्तुत लेखारंभीं व्यायामाचे पांच प्रकार असल्याचें सांगितलें आहे. त्यांपैकी चार 
प्रकारच्या व्यायामांची देशी व विदेशी माहिती आतां पर्यंतच्या नऊ खंडांत येऊन गेली. यापुढें 
व्यायामाच्या पांचव्या प्रकाराची म्हणजे शर्यतींविषयीची माहिती देण्याचें बाकी राहिलें आहे. ती 
माहिती पुढील १० व्या खंडांत देण्याचा संकल्प आहे. 
हा पांचवा व्यायामप्रकार, म्हणजे शर्यती, 
प्रकारांपासान वगळा केला आहे. 
पडतो तं ज्याने त्याने आपल्या परिस्थितीचा विचार 
प्रमाणे मध्यम मार्ग शोधून काढून आपला सुवर्णमध्य ज्याचा त्यांने ठरवावा अशी सर्वांस विनंति आहे. 
र याप्रमाणे या ९ व्या खंडांत मेहनतींचे साधनसहित व साधनरहित प्रकार प्रारंभीं दिले 
असून शेबटी  पोर्जिंग,? * मसलकंटेटिंग, ' उंचीच्या मानाने स्त्रीपुरुषांच्या शरिरांची आदर्श मापें 
कशी असावी * वगेरे अनेक प्रकारची व्यामामेच्छू मंडळीस उपयोगी 
निरनिराळ्या पत्नकांच्या सहाय्याने पुरविली आहे. 


वाय उत्तम शाररांचे कां 


त्यांतील चढाओढ, स्पर्धा, वगेरे गुणांमुळे इतर 
या निरनिराळ्या व्यायामप्रकारांपैेकी कोणास कोणता अनुकूल 
करून टरवावे. खंड ५ चे आरंभी सांगितल्या- 


पडण्यासारखी माहिती 
ती वाचकजनांस नवीन व उद्‌बोघक वाटेल 
दी नमुने व जुन्या ग्रीक वब रोमन लोकांच्या 
ळक कांस मार्गदर्शक होतील असेच आहित. 
याप्रमाणे हे न्याय मज्ञानकोशाचें व्या ९ खंडांचे पूण झाळे आर पती 

न खडाच काम पूण झाले आहे. पुढील “र्यती*चा 
१० वा खेड प्रसिद्ध करतां ज प ळर 


विलााळााळळक कळ. 


श्री 


व्यायामज्ञानकोश खेड ९ वा. 
3६० 
विदेशी मेहनती. 
खंड ९ बा यासाठीं ज्या पुस्तकांचा उपयोग केला त्या पुस्तकांची यादी. 
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(१०) देशी बिदेशी-शर्यत्ती-उंच उडी, लांत्र उडी वगेरे. खंड १० बा. 


रचना 
व्यायाम करण्याचे हेतूंस अनुसरून विभाग- वर्गीकरण खालीं दिल्याप्रमाणे केळे आहे. 


(१) करमणूक-खेळ-आद्यापाट्या, क्रिकेट घगेरे, 

(२) सामनेवाल्याचा पराजय करणें-मरदींनी खेळ-कुस्ती, ऑॉक्सिंग वगेरे. 
(३) शरीर तयार करणें-मेहनत-दंड, डंबेल्स घोगरे. 

(४) शरिरावर ताबा मिळविणें-कसरती-मलऴखां, पॅरळल्बार वगेरे. 

(५) पर्रीक्षा-मदोनी-उंच उडी, तारेवर चालणे, छातीवर हत्ती उभा करणे वगेरे, 
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२ 


1:15 . बडादें 


> 
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१३ रा. वसंत बळवंत केतान, बी.ए., बडोदे 
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शारीरिक शिक्षणाचा शास्त्रीय दृष्ट्या विचार-( डॉ. कृ. स. आपट ) 
शरिराच्या बाहेरच्या स्नायूंची नांवें. 
वजन उचलण्याची मेहनत-( कुमार राजाभाऊ जोशी 
भारी बजनाच्या डंबेल्सची मेहनत-( श्री. द. चिं. मुजुमदार ) 
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(रा. शे. गो. डोंगरे ) 
स्विगवारची मेहनत-( रा. ना. द. मुजुमदार ) 
पायांच्या बेल्सची मेहनत-( रा, शे. गो. डोंगर ) 
हेड स्टरॅप-( रा. रा. चिं. भावे ) 
आयने शू, जायन्ट क्रगार अबडॉमिनल बोड, ग्रिप्‌ डेव्हेळपसे, मास्टर ग्रिप 
वगेरे-(रा. रा. चिं. भावे ) 
रोमन चेअर, रोमन पिअर व रोमन वोडेची मेहनत-( रा. ए वि. दडपे) 
प्रो. सॅन्डोंची ञ्यायामपद्धति-( रा. शे. गो. डोंगरे ) 
इंडियन छुवस्‌ची मेहनत-(रा. ल. ना. स्प्रे ) 
डंबेल्स ड्रिल (रा. ज. व्यं. कुळकर्णी, विरुळकर ) 
बाड ड्रिल-( रा. म. द. करमरकर ) 
बांबू ड्र्ले-( रा. ज. व्यं. कुळकर्णी, विरुळकर ) 
कड्यांची ड्रिळ-( रा. ल. ना. स्प्रे) 
माडिसन बॉल-(रा. रा. चिं. भावे ) 
मस्केटरी एक्झरसाईज-( रा. बा. न. गायकवाड ) 
दी पुली वेट अँपरेटस-( रा. कृ. वा. मराठे ) 
बॅग पंचिंग-( रा, बरा. न. गायकवाड ) 
स्क्रिपिंग-( रा. व, ब. कसान ) 
लष्करांतीळ शिपायांकडून करून घेण्यांत येणारे कांहीं मेहनतींचे प्रकार- 

( मेजर जनरल अ. ग. संडेकरपवार ) 

ऑबस्टेकलस्‌ ( अडचणींची दोड )-( श्री. नानासाहेब बिवलकर ) 
स्टाळ बासै-( रा. वा. प. अभ्यंकर ) 
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२२ स्वीडिश डळ अथवा फ्री आमे डल-( रा, ज. व्यं. कुलकर्णी, विरुळकर ) 
२३ आपलें आपण मालीस करणें-( रा. श्री, अ. तावरे ) 
२४ कल्पनायुक्त हाळचाठी करून मेहनत करणें-( श्री. ना. द. मुजुमदार 3 
२५ दीर्घीकरण अथवा गात्रप्रसारक व्यायाम-( रा. ग. कृ. गोखले ) 
२६ शिथिलीकरणाचे व्यायाम-( रा. नी. ग. गोखले ) 
२७ मेहनतीची जपानी पद्धति-(रा. ल. ना. संत्र ) 
२८ वृद्धावस्थेंतील सांध्यांचा व्यायाम-( रा. वि रा. वेलणकर ँ 
२९ घाटदार शरिराचे निरनिराळे थाट दाखविण्याची कला- | 
( रा. र. एस. बालसेकर ) 

३० मसलकंटोल-( श्री. द. चि. मुजुमदार 3 
३१ उंची वाढेविण्याठी कांहीं बिक्ेष प्रकारचे व्यायाम (मेहनती) आहेत कां 0 

( अमेरिकेंतील स्टें्य मासिकावरून 3 
३२ घाटदार शरिराचे पुतळे-( रा. रा. चि. भ 


वे) 
क क 2... &. ह्९ €* /९ ९०. 
३३ वयाचे मानानें उश्षाच्या शॉररांची उंची दाखविणारी निदठाके 
उंची दाखविणारी निदडीकें 
रा. चि. भावे ) 


वयाचे मानानें स्रियांच्या शरिरांची 
३४ रोलर स्केटिंग अथवा रिंकिंग- ( रा. 


३५ वेद्यकीय मालिश अथवा मदेनक्रिया-अभ्यंग-( रा. वा. वि. चिपळूणकर ) 
३६ चेहऱ्यांतील स्नायूंची मेहनत-( श्री. द. चि. मुजुमदार ) 
२३३ खरीपुरुपशरिरांचीं मापें घेण्याची पद्धति-(रा. नी. ग. गोखले ) 

३८ शरीरसोष्ठवासंबंधांत पुरुपदारीर स््रीडारिरापेक्षां जास्त सुंदर दिसतें काय ९ 


(रा. नी. ग. गोखले ) 
३९. प्रमाणबद्ध डोळदार शरिराची मापे-( श्री. द 


. चिं. मुजुमदार ) 
४3 * थ्ञ ह हिती क *__ ९ 
४० पुरूष व स्त्रियांच्या मेदानी खेळाच्या विक्रमांची तुलना - 


(रा. नी. ग. गोखले 3 
क (५ 2 

न्य यी लहान असेल त्र शरिराची तयारां जास्त उठून 

[दसते- रा. शे. गो. डोंगरे ) 


(रा. वा. वि. चिपळूणकर 9 
४२ पुरुपारिराची आदर मापें-( रा. शे. गो. डोंगरे ) 
धि मुला मुलीं (2-1) त्वे क (१ २५७ २७५, 
४ चा वयपरत्वे उंचीमध्ये व भजनामध्ये बाढ होते तिची सरासरी- 
नक ग. रा. शे. गो. डोंगरे 
४५ ड्चाऱ्या रिरां निरारि 6 रै 
चोऱ्या मानानें खरीपुरुषशरिरांच्या नरानराळ्या भागांची मापे- 


श्री. 


बंग व्यायामज्ञानकोश. ५7 


विदेशी मेहेनती. 


शारीरिक शिक्षणाचा शास्रीय दृष्ट्या विचार 


(112 इलाशा पीट ॥डांड ली ७1353ांट] टतेपटष]00 3 
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उपोद्घात 


व्य यामापासून अनेक प्रकारचे फायदे आहेत. व्यायामामुळे आरोग्य व दारीरसामर्थ्य उत्तम 

प्रकारचें राहते; व्यायामामुळे मंदूची काम करण्याची शाक्ति चांगल्या प्रकारे वाढते व 
मनुष्य सर्व प्रकारचीं कामे उत्तम रीतीनें पार पाडूं शकतो 
असें फार जुन्या काळापासून आमच्या वैद्यक ग्रेथांतून 
सांगितलेले आहे. हजारों वषापासून मनुष्याचा तोच अनुभव 
आहे. अशी स्थिति आहे तरी अलीकडे इंग्रजी शिक्षणाचा 
प्रसार झाल्यापासून व्यायाम व शारीरिक श्रमाचे बाबतींत 
आमच्या देद्यांतील सुशिक्षित लोकांच्या फार विलक्षण व 
विकृत कल्पना झालेल्या आहेत. युरोपियन तज्ञ डाक्टर या 
बाबतींत काय म्हणतात व आधुनिक शारीरिक शास्त्राने या 
बाबतींत काय सिद्धांत ठरविळे आहेत याची माहिती आमच्या 
देशांतील दत्तपत्रांतेन अगर पुस्तकांतून फारशी देण्यांत येत 
नाहीं; म्हणून अद्या प्रकारची अधिकृत माहिती थोडक्यांत 
येथे देण्याचें ठराविळें आहे. ही वाचून तरी आमचे साशक्षित 
बंधु आपले अनेक प्रकारचे गैर समज दूर करून, आपल्या 
होदें. राहणींत योग्य ती सुधारणा करतील ब आपले व आपल्या 


उजा 


डॉ. कृष्णराव सदाशिव आपटे, 
एम.बी.बी.एस, ('१७., 19. 1. .3. बडाद 
भावी पिढ्यांचे आरोग्य व शारीरसामर्थ्य सुधारतील अशी उमेद आहे. 


नरे 


|. 0:_* न्स श्‌ भ -> ] ] १11। 
ऑक्सफडं युनिव्हर्सिटीनें : ऑक्सफर्ड मेडिकल पाक्लकेशन्सू ' (0:01 १[ल्तार | 
मागक गह रन 32८ न कळि कळ एज्युकेशा त्र १ (]']८ ३०९1 (1- 
0]1281018) या मालेत “ दी सायन्टिफिक बेसिस ऑफ फिजिकल एज्युकेशन ? (111 यु 
पाटा] हमी व , या नांवाचे पुस्तक एफ. डब्ल्यू. डब्ल्यू. ग्रिफिन, 
गीट ७8७5 ०. 017] 1तपला(00)) या नां पुर ळे 
एमूनए., एम.डी, (ए. ११. ॥. ताग, ॥.१., 31.1.) यांनीं सन १९३७ मध्ये प्रसिद्ध ह 
क.) ०७० कढ * डक व. निवंच ब के यां वि र॒करू. 
आहे. हें पुस्तक अनेक संशोधकांनी लिहिलेल्या सुमारे २५० नित्रंध व पुस्तकें यांचा विचा 


>> >. 


त्या आधारान [लाहूलळ आह. यावरून या पुस्तकाचे महत्व वाचकांचे लक्षात यइल 
सद्धात अगद त्राटक रूपान आम्हा या लेखांत घेतले आ 


असल त्यांना मूळ पुस्तक वाचावे अशी आमची सुचना आह. 


या पुस्तकांतील 
ज्यास जास्त सविस्तर माहिती पाहिज 


आम्ही त्या पुस्तकाच्या चोदा व एकोणीस या प्रकरणांचे भापांतर पुढे दिलें आहे ज्या 
“वा पुस्तकांत जा तरा प्रकरणे आहेत त्यांचा विचार करून लेखकाने त्यांवरून जे सद्धान्त निघतात 
त चवदाव्या प्रकरणांत दिळे आहेत. पूर्वीच्या प्रकरणा तून---(१) स्नायूची रचना (50'पल०(प1'९); 
त्यात हाणाऱ्या रासायनिक क्रिया व त्यांचे कार्य (२) स्नायूचा यांत्रिक रचना (115012 11९0111- 
1108) व अनेक प्रकारच्या हानिकारक सवयींनी अथबा आरोंग्याविघातक राहणीने शारिराच्या 


कावक्षमतवर होणारे परिणाम व शरीरशक्तीचे मापन (1९55 0 जाट) (३) प्राणवायु व 


स्नायूच्या हालचालींवर त्याचे होणारे पारेणाम (४) शारीरिक हालचालींमध्यं मज्ञाततू व मज्ञा 
सस्थाच काय. (५) श्रासोच्छ्वासासंबंधीची टलतत्व, श्वासोच्छ्वासांची संख्या (५९) व त्यांचा 
वकास व कायक्षमता, (६) व्यायाम व त्याचा श्वसनेंद्रियावर हाणारा परिणाम, (७) का्यक्षमतेचे 
मापन. (८) व्यायामाने सक्ताभिसरणावर होणारे परिणाम (८ अ) रक्ताचे घटक व अवयवांचे 
पे्शासमूह्‌ 


याच्यात व्यायामाने घडणारे फेरबदल (८ ब) व्यायामाने हृदयाच्या स्नायूवर 
धत्कार्‍यांबर व नाड्यांच्या गतीवर होणारे परिणाम--या 


वेप्रयांचा द्रयावशञान शास्त्राचे आधारे 
यापुढ वचार केला आहे 


व्यायामाचे फायदे 


(ठेयाली(5 0! 1५२९९5९) 
व्यायाम केल्याने अथवा शासोर्क श्रमांचे खेळ खेळल्याने 
झाल्याचे आढळण्यांत नाहो, खेळतां 


ना लागल्याने 
व्यायाम अथवा शारीरेक भ्रम न केल्या 
अमुक यत्तेपयत जाऊन तो थाबला 


ब घातक (! 


र नरानराळ्या रागाच 
सून आलें आहे. 


(६९९) 1) ची 


नट 1 न 


चळवळ फार मोठ्या प्रमाणांत केली, पण प्रस्वुत पुस्तकाच्या लेखकाचे म्हणणें आहे कीं वयाच्या मानाने 
लोकांच्या दारिराची व मनाची वाढे व [वकास (टा'0१४प ॥11त १९४९०७००९१) योग्य प्रमाणांत 
होऊन गेली आहे असें चुकीने ग्हीत धरून हा चळबळ केली गेली. पुष्कळांच्या हृदयाचा व 
फुप्फुसांची पाहिजे तितकी वाढ झालेटी नसल्यानें तो दोष सुधारण्याचा प्रथम पयतन करणे जरूर 
होते. वैद्यकीय ज्ञान असणाऱ्या व्यायामाशिक्षकांनीं लोकांना शारीरिक व॒मानसिक योग्य त्थात 

आणून देण्याची चळवळ म्हणजे गट फिट (४९६ 1) ची चळवळ प्रथम करून मग कीप फिटची 


चळवळ करणे यांग्य आह ही गोष्ट लक्षात ठेवावयाला पाहज दज होती 


शारीरिक दृष्टीनें अथवा इंद्रिय विज्ञान शास्त्राच्या दृष्टीनं विचार केला तर! मनुष्याच्या शार- 
रांतील अवयवांचा पूणे विकास वर्वाची २९ वर्षे परी झालीं तरी होत नाहीं असे दिसून वत योग्य 
ब पुरता व्यायाम चाळू ठवला तर या वयानंतर देखील मनुष्याची उच्चा, वजन व जीवनशाक्त 
यांची वाढ चाळू राहते. कोणत्याहि व्यत्तगच्या अमुक अवयवांची जास्तींत जास्त वाढ झाली आहे 
किंबा नाहीं दै सर्व साधारण निश्चित कलल्या कोष्टकांवरून न ठरवितां, शिक्षकान पत्यक व्यक्ती- 
बद्दलच्या आपल्या अनुभवावरून ठरविणे ही गोष्ट शास्त्राला जास्त धरून आहे. आरोग्य व 
कार्यक्षमता यांच्याविषयी निश्चित कोष्टके अजून पुढें ठरावयाची आहेत 


त्यावेळीं लष्करी उमेदवारांची लष्करांत भरता करतांना लायकी अथवा नालायकी, त्यांच्या 
शरिराचे वजन व माप या ठोकळ तत्त्वांवर ठरावेण्यात आली: पण पुढें प्रत्यक्ष अनुभवावरून अस 
दिसून आलें कीं जीं माणसे योग्य ठसावक वजनमापांत बसलीं नाहींत म्हणून भरतीसाठी नालायक 
टरविण्यांत आलीं तींच माणसें योग्य ठरांवेलल्या माणसापेक्षांहि, पुष्कळ वेळां जास्त काटक व 
या धक्काधक्कीच्या कामांत जास्त घडाडीर्ची व कार्यक्षम असल्याच आढळून 
वजनमापांपेक्षां त्याच्या कार्यक्षमतेकडे (00017) 


कायक्षम असल्यान रांजच 
आलें. यावरून असे ठरतें की मनुष्याच्या 
जास्त लक्ष दिलें पाहिजे. 


योग्य ब पौष्टिक पदार्थ खाण्याचा उद्देश शरिराची पूणे वाढ व विकास करून ते जास्त 
कार्यक्षम करणें हा असतो. खाल्ल्या पदार्थांचे योग्य रूपांतर करण्याची शक्ति सवामध्ये सारखा 
नसते. त्यामुळें कांहींच्या द्यारेरांचा यांग्य विकास होऊन तीं जास्त कार्यक्षम हातात, पण याच्या 
उलट कांही जणांच्या शरिरांची वृद्धि होऊनहि चरब्रासारख्या द्रव्याचे प्रमाण वाढल्याने त्यांची 
म्हणून प्रत्येक अवयवाचे पोषण तो तो अवयव जास्त कायक्षम हाइल 


कार्यक्षमता उलट कमी होते 
व्यक्तीने सेवन केलेल्या आहाराचा उपयाग योग्य व्यायाम घेतला 


अद्या रीतीने झालें पाहिजे. प्रत्येक 


तर कार्यक्षमता वाढविण्याचे कामी जास्त होता अस्ता अनुभव आहे, 


मनप्याची संपूण वाढ झाल्यानंतरहि, त्याच्या स्नायूच्या हालचालींचा पारणाम त्याच्या 
असणें अथवा त्यास वाक येणे ही गाष्ट त्याच्या 


शरिरांतीळ हाडांवर होतच असतो. म्हणून शरीर ताठ ' 


>->४-- 


संवयी व त्याच्या शरिराची ठेवण यांवर सर्वस्वी अवलंवून नसते, ञास्त मुयय ाशनयाह 
केलीं तर त्या माणसाची हाडें जास्त कणखर होतात व त्याच्या सांध्यांमध्ये फरक पट्टू 

९ द ति 
कष्टाची कामे करण्यास जास्त कार्यक्षम हातात, शारीरिक 


श्रमाने त्याचे स्नायू जास्त बळकट होऊन 
त्याची पचनशाक्ते वाढते व त्याचें आयुष्य जास्त सुखावह व जास्त आागळय टोक 


शारीरेक श्रमाची कामे 


ज्या मनुष्याची शारीरिक स्थिति चांगळी नसते तो मनुष्य शोशीरिक अथवा ने 
काम करतांना लवकर थकतो. असा मनुष्य चिडखोर व रोगट आखता न ह, म) र यी री 
झरकुर चाळूं असते. त्यास अनेक प्रकारचे वारीकसारिक माजा: दातात व तो मनापाप केकी 
निरुत्साही होतो. नियमित शारीरिक श्रम करणारांत अन्नांतील पाप्रक द्रव्ये उपयोगांत आ 
शक्ति, शारीरिक श्रम न करणाऱ्या माणसांच्या तस) जा आ यां 
व हल्क अन्न मिळालें तरी देखील काबाडकष्टाची कामे ' जास्त पथाणांत करू जवा री ध्शृ त 
दृदयांची व फुप्फुसांची क्रिया जास्त चांगल्या तऱ्हेने चालते, त्यामुळे त्यांचे स्नायू कमी शाक्त खर्च 
करून जास्त श्रम करूं शकतात. 


स्त चांगली असते, अक्ी माणसे कमी 


फिकट चेहरा, निस्तेज डोळे, बद्धकोष्ठ, डोकेंदुखी, मजञातंतूची अशक्तता, निद्रानाद 
वगेरे विकार असलेल्या मठुष्यांस नियामित व्यायाम दिला तर हे सव विकार दूर हातात. नेय़ामित 
व्यायाम करणारांस हे विकार कधींच बाधत नाहींत. 


उत्तम आरोग्य असलेल्या मनुष्याचा शारीरिक व मानासेक 
असा मनुष्य चलाख, आनंदी, उच्च शीलाचा (1९) 1101 
दर्शक कान्ति असळेला व पुष्कळ 


शारीरिक श्रम करण्याचे सामर॑ 
त्याचीं पावळें सहज हलकी पडतात (1]१] 


४]९), सतेज नेत्रांचा, आरोग्य 
ये॑असलेला असतो. 


१३८ 8(0८), अशी स्थिति नुसते पोश्कि अन्न खाण्याने 
येत नसून, ती ज्या मानानं अन्नांतील पोषक भाग घेण्याची शारि 
होत असते. 


नियमित व्यायामाने निराने 
स्नायूंमधील रक्ताची यजा ञञास्त 
व्यायामाने स्नायूमधील प्रवाही 


ह भाग जास्त वाढतो व तेजा 
मधील तंतूंच्या (01९5) सं 


निराळ्या 
होऊन ते जास्त 


नै कार्यप्रवणता प्रात होऊन 
(७०७ ७४४) होते. पट त्यांच्या शक्तीची 
कि वै 3 पनाची संख्या पुष्कळ पटीने होते, स्नायूंमधीळ रासाय- 
निक क्रिया सुधारते | तेने 
तज प जास्त प्रमाणांत व सुलभते 
1 जञास्त संग्रह करण्याची 
झीज लवकर भरून 
वाढतो व 


होण्यास लागणारे द्ररू 
पोषणास लाग 

फे उत्पन्न होते, प्राण ठा वाढतो व त्या 
शाररांत असलेला र्फो ॥1080ल'& 


णाऱ्या 
मुळें शरिरांतील येते. 
५1112) चा साठा पत्यक्ष व्यायाम 


नट ष्‌ नळ 


करण्याचें थांबल्यानंतरहि तो टिकतो. तसेंच ग्लायकोजीन ((7)"९०४९1) व हेमोग्लोबिन 
 (ज्रला102100911) चें प्रमाण वाढते त्यामुळें स्नायूचचा रंग जास्त लालसर होतो. तसंच स्नायू- 
मधून मजञातंतूंचे संदेश ज्यास्त चांगल्या रीतीनें व लवकर पाठविले जातात. संनायूमधील निरनिराळे 
तंतू (1191८5) जास्त चांगल्या रीतीनें सहकाय करूं लागतात व त्यामुळ संपूण स्नायू जारत 
कार्यक्षम होतो. योग्य प्रकारचे निरनिराळे व्यायाम देऊन शाररास तयार केळ तर एकंदर शारिरां- 
तील स्नायू जास्त एकजुटीने (९०-01त1॥11011) काम करतात. त्यामुळें दस्तकोंशल्य सुधारतं व 
एकंदर शरीर सुलभतने काम करूं दाकते. 

नियमित व्यायामाने शरीर तयार केळे असेल तर, शाररांतील अंतस्थ क्रिया (1161118) 
९011100) प्रत्यक्ष शारीरिक व्यायाम चालूं असतांना देखील विश्रान्तीच्या वेळेप्रमाणेंच चालूं 
असतात. त्यांत फारसा फरक पडत नाहीं. याचे कारण व्यायामामुळे जी मेर्टोबोलिझमची 
(१1८७०11511) क्रिया शारिरांत वाढत, त्या क्रियेस प्राणवायूचा पुरवठा जलदीं करण्याचें सामथ्य 
त्याच्या दारिरांत उत्पन्न झालेळें असते. या शक्तीचा उपयोग मानासेक काम करण्यासहि होतो. तसेंच 
भावनांचा अतिरेक झाला असेल तेव्हां त्यापासून हाणाऱ्या परिणामांचा प्रतिकार करण्यासहि होतो. 


हळूंहळूं व्यायामाचे प्रमाण वाढविळें तर जितक्या व्यायामाने सुरुवातीस आतिदाय थकवा 
येतो तितकाच व्यायाम थोड्या मुदतीनंतर थकल्याशिवाय सहज करतां येतो. ही वरील स्थिति असणें 
म्हणजेच शारीर योग्य तऱ्हेचे कार्यक्षम व निरोगी झाल्याचे द्यातक आहे असे समजावें. शारेराची 
अशी स्थिति झाली म्हणजे ती कायम ठेवण्यासाठी “ कोप फिट "ची चळवळ करण्याची योग्य वेळ 
आली आहे असं समजावे 

स्नायूंची कार्यक्षमता पुढील दोन गोष्टींवरून समजावय़ाची असते :-(१) नेहमीपेक्षा जास्त 
काम करण्याची जरूर पडली तर तै करतां येणे व (२) अशावेळीं स्नायूस लागणाऱ्या जास्त प्राणवायूचा 
पुरवठा फुप्फुसांकडटून ताबडतोत्र होणे. 

शारीरिक श्रमांची संवय असलेला मनुष्य एखादे शारीरिक श्रमाचे काम करतांना जितक्या 
शक्तीचा (९1९185') व्यय करतो, त्यापेक्षां संवय नसलेल्या मनुष्यास तेंच काम करतांना शेंकडा 

३ प्रमाणांत शक्तीचा जास्त व्य करावा लागतो. कारण, असा मनुष्य प्राणवायूचा बरोबर उपयाग 

करूं शकत नाहीं. ततेंच तें काम करण्यामध्ये जरुरीपेक्षा जास्त आगंतुक स्नायूचा त्यास उगीच 
पयोग करावा लागता कवायत करणारा नवीन उमदवार सुरुवातीस कवायत करतांना सराबलल्या 
यापेक्षा जास्त स्नायू उपयोगांत आणता व त्यामुळ उगीच जास्त शक्ति खच होऊन ता लबकर 
: शारीरिक श्रम करणाऱ्या मनुष्याच्या शरिरांत श्रम न करणार्‍या माणसांपेक्षा शकड! 
कमी प्रमाणांत उत्पन्न होता व त्यामुळे तो लवकर दमत नाह! 


॥:14| 
थकता. नहम 
१३ टके काबन डायाक्साइ& 


शारीरिक श्रम करण्यास सरावलेल्या माणसाच्या शरिरांत स्नायूंमध्ये उत्पन्न झालेलें लॅक्टिक 


आ 


अँसिड फारच त्वरेने ग्लायकोजनमध्ये रूपांतरित होते. पण श्रम करण्याची संवय नसलेल्या मः 
प्याच्या शरिरांत थोड्या श्रमाने देखील उत्पन्न झालेळें लॅक्टिक ऑसेड रक्तांत मिसळते री व त्यामुळे 
तो लवकर दमतो. व्यायाम करणाऱ्या मनुष्याच्या शारिरांत उत्पन्न झालेळें लाकटिक ऑसेड माच्या 
रक्तांत असलेल्या ' सोडियम बायकारब्रोनेटशी * (ठता पा) ॥ल॥9011(९) मिळून जाते. पग ही 
“बफर अँक्दान ' (301. ४०[]101)) मिळून जाण्या 


ट्रा 


ची क्रिया व्यायाम न करणाऱ्या माणसाचचे 
शरिरांत नीट होत नार्ह 


ही. त्यामुळें अशा माणसाने कितीहि 
अथवा त्याच्या भावनेचा (९130101 
पडते ब तो थकतो. 


1 शक्ति (७1]] ]०७'९) वापरली 
॥)) उद्रेक झाला तरी त्याची कार्य करण्याची दाक्ति कमी 


योग्य व पुरता व्यायाम करणाराच्या 
1१९५९१९) वाढतो. म्हणज थकल्या मुळें 
करण्याची (९ ॥॥५॥15९) शक्ति 


चालविण्याची शक्ति 


शारेरांतील अल्क द्रव्याचा साठा (3]]5111111९0 
शरिरांत उत्पन्न झाळेळें आम्ल (ग.ल $लात) नाहींसें 
वाढत आपल्या शरीरांत अवऱ्य असलेल्या 
किती जोराची आहे हे समजण्याचे मापन म्हणजे 
(७9३8) 11९0180012 1१.९) 


व्यायाम करणाऱ्या माणसाचे शरिरांत 
वाढल्याचे दिसून येतें. 


रासायनिक क्रिया 
८ बेसल मर्टेंबालिक रेट ? 
दोकडा १० तं १५ टक्के 
अल्क द्रव्याचा साठा शेकडा सात प्रमाणांत वाढतो, 
केली असतां शरिरांत होणार्‍या व्ययाचा अर्धातरी बचाव होण्याचें कारण शारिरांतील स्नायू 
संस्था व॒ काडिओ रोस्पटरी सिस्टिम ? (व1० 1९६1010175 5५5(९1])) यांचीं कार्ये जास्त 
काटकेबेरीने होतात (९९०1017112 त,;]९(10111 1४) हें होय. आजारानंतर स्नायूना जो अद्राक्तपणा 
सता, त्याचे कारण श्ञारेरांतील अल्क द्रव्याचा साठ 


1 आज्ञारीपणामुळें कमी होतो ह 
या द्रव्याचा पुरवठा करणारी औषधे गुणकारी ठरलेली आहेत. 


त्यामुळे जास्त श्रम अथवा महनत 
होतो. असें 


असून त्यामुळेच 


तल्याप्रमाणें व्यायाम केला तरी आम्ृछ द्र्व्य 


व्यापाराची स्थिति बदल न होतां कायम 
चांगल्या रीतीने उपयोग करूं 


रणाऱ्या माणसाच्या मृत्रां- 


अश्या माणसाच्या दारिरांतर्गत 
सहत हे असून म्हणूनच त्यांचीं शोररें पाणवायूचा जास्त 
शकतात. 


याचें कारण अ 


'वायामाने बहुतेक माणसांच्या 


1 छातींचा घेर 
पण याचा अर्थ त्यांच्या फुप 


4 कशी वाढविण्याची (ताडं01) शक्ति वाढत, 
ऊसाची कायक्षमता वाढली असं णं 


र १ 1 अस समजणे बरोबर नाही. छातीची उभी 
खोली (१९॥॥],) किती वाढली याचे महत्व असते व त्यावरूनच कार्यक्षमतेचें मापन हेर 

। ढे पन होते. 

पेव्या व्यवसायाची माणसे 


त्यामुळे फुप्फु- 
यता, याच्या उलट व्य 

1९७0) & त्वा < व्यायाम करण स्त खो 
«९९])) श्वास घत असल्याने त्यांच्या फुप्फुसांचा सव उ "५ माणसे जा प 


--७- 


आुद्चिकरण जास्त प्रमाणांत होतें. व्यायाम न करणाऱ्या माणसाचे उदरपटल (ता:])11॥४21)) जवळ 
जवळ हालत नाहीं. असा मनुष्य दरेक मिनिटास १८ त॑ २० वेळां श्वास घेतो; याच्या उलट 
व्यायाम करणारे लोक उदरपटल जास्त वरखाली करीत असल्याने त्यांचा श्वासोच्छ्वास जास्त खोल 
असतो. त्यामुळें एका मिनिटांत त्यांच्या श्वासोच्छ्वासांची संख्या वरीच कमी होते. व्यायाम 
करणारांचा श्वासोच्छवास विश्रांतीच्या वेळीं देखील पुष्कळ सावकाश चालतो. यावरून आपणाला 
सहज पटेल कीं शरिराच्या निरनिराळ्या अवयवांच्या मापांची वाढ होण्यापेक्षा त्यांच्या कार्यक्षमतेची 
वाढ होणें हें जास्त महत्वाचे आहे. कित्येक लोकांची छाती दिसण्यांत भरदार नसूनहि पुष्कळदां 
त्यांच्या श्रासोच्छ्वासाची रक्ताचे शुद्धिकरण करण्यासंवंधींची कार्यक्षमता, दिसण्यांत भरदार छाती 
असणाऱ्या लोकांच्यापेक्षांहि जास्त चांगली आढळून येते. याचें कारण असे कीं त्यांच्या उदरपटलाचें 
काम विशेष योग्य रीतीने चालत. 

फुप्फुसांचा विकास व त्यांची कार्यक्षमता यांबरोबरच त्यांचा घेर वाढविण्याचा योग्य काळहि १२ 
ते २१ वर्षांच्या वयांतच असतो. त्यासाठीं ज्या व्यायामांत जलदी घांवण्याची अथवा जास्त अंतर धांव- 
ण्याची जरूर पडेल अशा प्रकारचे व्यायाम घ्यावेत. त्यांमुळे काटकपणा वाढतो. वरील प्रकारां- 
व्यतिरिक्त ब्यायाम या वर्यांत दिले तर, फुप्फुसांची कार्यक्षमता व कांटकपणा वाढविण्याची आयुष्यांत 
आलेली सुवणसंधि गमविल्यासारखें होईल. कारण तशा व्यायामांमुळे शरीर फक्त दिखाऊ बनते. 
व हिल केवळ छातीच्या दुय्यम दुर्जाच्या'च स्नायूंची वाढ ब विकास होतो. म्हणूनच 
गेपुर्णप्रची विव्हळ खळ लात मनाचा निडर निसर्गतःच असल्याचें आढळून येतें. 
अशावेळी शहरांत राहणाऱ्या मुलामुलीकरतां त्यांना धावण्याची जरूर पडेळ असे व्यायाम करण्या- 
साठीं खुल्या जागांचा शक्‍य तितका जास्त पुरवठा करणे जरूर असते. अशा खुल्या जागा नसतील 
तर व्यायामशाळांमधून तरी त्यांजकडून ज्यांत पुष्कळ धावावे लागतें असे व्यायाम करवावेत. 

व्यायाम करून तयार झालेल्या मनुष्यांच्या छातींत व्यायाम न करणारांपेक्षां कमी हवेची येजा 
होत असूनहि त्या हवेंत असलेला प्राणवायु मात्र जास्त प्रमाणांत उपयोगांत येतो. व्यायामाच्या वेळीं 
अथवा विश्रान्तीच्या वेळीं व्यायाम करणारांची फुप्फुसे रक्तशुद्धि करण्याचें कार्य, व्यायाम न कर- 
णारांच्या फुप्फुसांपेक्षां कमी शक्तीचा व्यय करून करू शकतात. अशा व्यायामनिड़ मनुष्यांच्या 
पुढील आयुष्यांत, कदाचित्‌ त्याचा व्यवसाय बैठा झाल्यामुळे, विंगाशागाबार्श जरूर तितक्या 
व्यायामाचा अभाव होऊनि, त्याच्या फुप्फुसांवर बेठ्या व्यवसायाचा अनिष्ट परिणाम फारसा होत 
नाहीं. कमी श्रमांत (011) जास्त रक्ताची शुद्धि करण्याच्या शक्तीचा उपयोग प्रत्यक्ष व्यायाम 
करीत असतांना जास्त महत्वाचा आहे. फुप्फुसांतीळ रक्तसुद्धिकरणाचा र (९५1101) पी 
९४) कितीतरी पट जास्त वाढल्याने, आहह चेळासर्या कितीतरी जास्त (वण्बाएं1४) 
रक्तशुद्धि होते. व्यायामांत तरंत्रज न झालेल्या माणसाने, कधीं कधी व्यायाम केला असता त्यचे 

आनियामित होते. (या गतीस ९11231110 5(00९5 म्हणतात ), पण तशा 


श्वासोच्छवासाची गति र न 
स्थिति व्यायामाने शरीर कमाविलेल्या माणसांत कधींच आढळत नाही, 


ती'॥&101 


_ जास्त चांगला 


->-८-> 


वर य काऱ्य ग क स्त ज़ स्त प्रमाणात 
शरीर कमाविलेल्या माणसाच्या हृदयाच्या प्रत्येक धतकाऱ्यागांगक रक्त जार अभागा 
-] 9) “> , उपे च य झा दण्याकड 
ढकलले जाते. त्यामुळे नाडीची गति मंद होऊन त्या मदपणाचचा उपयोग हृदयाला आराम देण्य 
60242० क २.) भा र हि र ऱ्य ण व्य यामानं य ब्र ण्‌ थकवा या 
होतो. सांसर्गिक रोगांमुळे शारिरांत वणारा अश्वक्तता, त्याचप्रमाणे व्यायामानंतर येणारा 
दोन्ही गोष्टी शारीरिक 


व्यायाम करणारांमध्ये (5)1 51] ॥]. 


शायंतींत भाग घेणाऱ्या अनेक खेळाडूंची 
ठरविला आहे. अक्या इसमां 


५111९0 111111) कमी प्रमाणांत 
तपासणी करून वरील सिद्धांत 
च्या मंदूंमधील * वेगस्‌ सेन्टर ? (ए॥३ टटा) (1८) चा टोन धं तड) 
होतो व त्यामुळे नाडीची गति कमी होते, वेगस्‌केंद्राचे काम नाडीच्या टोक्यांची 
संख्या कमी करण्याचें असते आणि त्यामुळें व्यायामांत तरबेज झालेल्य 
इतर वळांपेक्षां तो विश्रान्ति वेत असतांना! दर मिनिटाला ६ तं ८ 


आढळतात. ऑलिंपिक 


1 माणसाच्या नार्डाचे ठाके; 
कमी असलेले आढळतात. 
> य्न्डं माणसाचे हृ 


दुय प्रत्येक मिनिटास कमी वेळां प 
क्रिया करते. 


ण प्रत्येक वेळी जास्त रक्त टकलण्याची 
त्यामुळें प्रत्यक रक्त 


ढकलण्याच्या दोन क्रियांमध्ये (दोन पंपिंगमध्ये) 
हृदयाच्या स्नायूस (९५1१1८ 11 150]2 1] 19९5) जास्त विश्रान्ति 


मिळते. ताळीमत्राजाचे हृदय 

प्रत्येक धबकाऱ्याचे वेळी (510) जास्त पूणपणे हृदयांतील रक्ताचा सांठा रिकामा करते व 
त्यामुळे व्यायाम थांबल्यावर त्याच्या नाडीची गति लवकर नहमींच्या स्थितींत येते. याबद्दलचे प्रयोग 
सांवर करून पाहण्यांत आले आहेत. सत्तावीस पा 
ठोके एका मिनिटात 


टेन्ड ब अनटेन्ड माण 


यर्‍या जलदीने चढून 
गेल्यानंतर टेन्ड माण 


पाच्या गाडीचे पूव स्थितीला आळे. पग अनटेन्ड माण- 


सास यासाठी पांच मिनिटे छागली. 
नियमित 


व्यायाम करणाऱ्या युवकाच्या 
परिणाम होतो 


याचा प्रयोग करून प 
1९8511९) व्यायाम न करणाऱ्या 
लेटिंग रोझेस्टन्स (0९111112]' 
शरिराचे : ट्यनिंग? ( (11111४) सुधारते. बरेच लोक 


मरतात अथवा हालचालींची कामे करण 
शरीर तरब्रेज केले तर 


व्लडप्रेशारवर (रक्तदाबावर) 
1 माणसाचे 

ध्या त्याच प्रेशरपेक्षां कमी असतें 
१] थोए्ल्पातता' 25318. 


व्यायामाचा काय 


हिला तर अदा “ डिस्टोलिक प्रेशर * 


(१15011८ 
कारण त्याचें पेरीफेरिअळ सर्क्यु- 
५1122) कमी होतें ब त्यामुळें त्याच्या 
उतार वयांत ब्लडप्रेशर वाढल्यामुळे अकाली 

पास नालायक होतात. म्हणून पूव बर्यांत व्यायाम करून 
ह अरिष्टे टाळतां येतील, 


प्रत्येक मनुष्याचा व्यवसाय व राह्‌ 


ग हणी यांस अनुसरून व्यायाम घेण्यांत आढळा तर त्याच्या 
“चे स्नायु जास्त सुद्दट होतात व तसेच शारिरांतील >. टो 
निक सच र इतर स्नायु पुष्ट हे आरोग्ययुक्त व 
ना आतील झु पुष्ट होऊन आरे ययुक्त 
तरुण बयांत जास्त व्यायाम 


भं) झाळें असे समजून 
पु ष्ण वेळीं त्याची जास्त चांगली 
केचे इजा झालेली .नसते. अतिशय व्यायामाने 


होणारा अनिष्ट परिणाम प्रथम हृदयावरच होईल व त्या परिणामाच्या मानाने व्यायामाचे प्रमाण 
ठरवावे हा समज अगदीं चुकीचा आहि. म्हणून व्यायाम घेतल्याने हृदयाच्या कायात अगदा थोडा 
फरक झाल्याबरोबर व्यायामाचे प्रमाण ताबडतोब कमी करण्याकडे डाकटरांचा कल असता ता 
चुकीचा आहे. अशा वेळीं हृदयाच्या कार्यातील फरकाची जास्त ब्राराईन चचोकशी झाली पाहिज 
याच्या कार्यात गडत्रड होणें ही गोष्ट केवळ जास्त व्यायाम झाल्यान हाते अस नाहे किंवा 

ती गडबड म्हणजे हृदयाला कायमची विकृति झाली आहे असे समजण्याचहि कारण नाहा, कारण 
अक्षा वेळीं इलेक्टा काराडिओ ग्राफ (९१९०10 ट्या'तांठ ड॥)1) न दाखावलल्या तरू त्यावर 
हृदयाला विकृति झाल्याचें दिसत नाहीं. उलट व्यायामाने हृदय जितक मजद्ूत व्हावयास पाहिजे 
तितकें ते झाळे नाहीं याचें ते फरक निदर्शक असतात. हृदयाच्या कावात पडलल्या फरकांसंत्रंधांत 
डॉक्टरांनी कांहीतरी सांगितल्यामुळे त्या इसमाच्या मनावर होण्याऱ्या मानासक पारणामाडळ 
झालेल्या फरकांत भर मात्र पडते. व्यायाम संस्थेशी संत्रे असणाऱ्या डॉक्‍टरने वसल गाष्ट ध्यानात 
घेऊन व हृदयाचें कार्य समजण्याची साधनें असतात तीं सव जमवून, त्यांचा पूणपण उपयोग केला 
पाहिजे व नंतर झालेल्या फरकांचें निदान ठरविलें पाहिजे, असे केल्यान भलत्याच घाडचुकामुळ 
एखाद्या इसमास जन्मभर एका जागीं खिळून टाकण्याचे अथवा शक्‍य तितका कमी व्यायाम करावा 
असा उपदेश देण्याचें पातक त्यांचे हांतून होणार नाह 

तालीमबाजांचें (५८1112८९5) आयुष्य इतर लोकांपेक्षा कमी असते असा जॉ सव साधारण 
समज आहे त्यास कांहींहि शास्त्रीय आधार नाहीं. अमेरिका युनिव्हतिटींतील आतिशय श्रमाच 
व्यायाम व खेळ खेळणाऱ्या ५००० ( पांच हजार ) विद्यारथ्योची या बाब्रतींत तपासणी करण्यांत 
आली, हा तपासण[ त्या वद्याथ्यांच शाक्षण पुर झाल्यावर २० वीस वर्षांनंतर केली होती. या 
तपासणींत हे लोक इतर व्यायाम न करणाऱ्या लोकांपेक्षा जास्त जगतील अशी त्यांची शाशारक स्थात 
असल्याचें आढळून आलें 

पूर्व वयांत अतिशय व्यायाम केल्यामुळे पुढील वयांत त्यांच्या हृदयांत विकात उत्पन्न 
होण्याचा संभव आहे किंवा नाहीं याविषयीं अजून निश्चितपणे सांगण्याइतका शास्त्रीय आधार 
मिळत नाहीं. अशा तऱ्हेचे निरनिराळे प्रयोग केल्यानंतर त्याबद्दल ठाम मत ठरविता ये 

ताळीमत्राजांच्या हृदयांची द्यद्धि होणें (टा1]ा'डटते 12५) म्हणजे त्याला साग झाला 
आहे असे समजणं योग्य नाही, पण व्यायाम करणाऱ्या माणसाच्या हृदयाचा पोकळी (१11६101) 
वाढलेली दिसल्यास अशा माणसाच हृदय शरिराचे योग्य काम करण्यास लायक नाही-म्हणजे काय- 
क्षम नाही-दें निश्चित हॉय, ज्या माणसाकडून पुष्कळ वेळपर्यंत व पुष्कळ प्रकारचे व्यायाम करून 
घेऊन (11101181४6 (1 १111112) त्यास त्यांत पारंगत करावयाचें असेल-म्हणजे व्यायामरिक्ष- 
काच्या योग्यतेचे करावयाच असल तर अशा लोकांची पूर्व तयारी म्हणून त्यांच्याकडून कांही वणे 
आधीं निरनिराळे खेळ खेळवून व व्यायाम कखून घेणे जरूर आहे. नंतर दखाल जास्त व्यायाम 
करवून वेण्याने होणारे अनिष्ट परिणाम टाळण्यासाठी त्यांच्यापासून क्रमाक्रमान जास्त वळ ब ज्यास्त 
श्रमाचे व्यायाम करून घेणें इष्ट आहे अशा माणसांच्या बयमानाप्रमाणे, शारीर सुद्ढ करण्याकरता 
करण्याचे व्यायाम व खेळ यांची निवड करणें अत्यत जरूर आई कारखान्यांत पुष्कळ शारीरिक 


२ व्या. ज्ञा. 


न्न १ 0-- 


रिणामांबद्दल ठरावेण्याइतके 
अरमांची कामे करणाऱ्या मजुरांच्या श्रिरांवर घडणाऱ्या परिणामांवद्दळ ठाम मत ह 


शास्त्रीय प्रयोग अजून पुरेसे झाले नसल्याने, त्या विषवीहि ।नाश्वत मत देणे योग्य हाणार नाही. 
व्होकेशनळ फिजिकल एज्युकेशन (१०००! । त्याच 
शारीरिक शिक्षणाचा विचार करतांना प्रत्यक मनुप्याची शा रीरिक ठेवण (घडण), वलग 
नय व ढिंग (३९5) यांचा हल्ली करतात त्यापेक्षां जास्त सखोल विचार करणें नरूर आहे कुला 
विचार करून कोणी कोणते खेळ अथवा व्यायाम करावे हे ठरवून दिलें तर हल्लीचे खळ व व्य 
परकार जास्त लोकांप्रय होतील, 
परिणाम मुलीच्या पुढोल 
तज्ञांची मते भिन्नभिन्न 
शक्तीवर ताण येईल 


1018] 1?) 7०8) [२०8101 0 


| उ ह... ४. "_ य 12 ऱ्झ निष्र 
अलीकडे मुलीत रूट असलेले मदाना खळ व दायती बांचा अ ग 
ह 9 “ ळ्‌ ी- ऱ्य च्च [त्त भै 
वयांत प्रसूतीवर होईल काय अइ डाका पुप्कळांस येते. त्या ब 
आहेत. तसेंच पुप्क 


कळांचे मत असे आहे कीं मुलींनी व तरुणींनी त्य ल 
अशा प्रकारचीं जास्त श्रमाची काम ९ ढा 
0) 1))51] 2007९३) करूं नयेत. मुलांच्या शारीरिक स्थितीचा विचार करून या बाबतींत 
सल्ला दिला तर नुकसान हाण्याचा संभव फार कमी होइल, 


वयाप्रमाणे मुलामुलींचे गट (3 
अशा प्रकारें बयाच्या मानाने गट केळे तरी त्यांतहि 
वयाच्या मानाने कांही मुलांची शारीरिक व मानसिक स्थिति 
असते. त्यामुळें अशा मुलांस त्यांच्या वयांच 

लहान मुळें शाळेंत 


8०प])3), 
कांही अपवाद करावे लागणार, 
इतर सव साधारण मुलांच्याहून भिन्न 
थवा वरच्या गटांत घालावे लागेल. 
वासाठी बनविलेली बसण्याची साधने शास्त्र- 
उड नसतात किंवा त्यांच्या नसण्याच्या अये ळं त्यांच्या गरिरांत (])()३ प्र/ल) अनेक 
दीप जडतात. यावेळी ₹ जना देऊन व त्यांस नसण्याची योग्य साधने देऊन त्यांची 
"सप्याची तऱ्हा ही नाही शी जाते सुधारणं अदाक्य होते. 
सु-देऊन योग्य रीतीने शरिराचा ब्राट 
विकून वांत देखील'ती संवय झापो आप कायम राहील. 
तीळ सल्यामुळे त्याचा परिणाम मुलांचे रक्तामिसरणावर 
व श्वासोच्छ्वासावर . हीण ब वाचणे पाट वांकवून करतात त्यामुळे उदरपटळ खालींवर 
करून व "र्या आतबाहेर नेऊन श्वसन करण्याची 2 नैसर्गिक रीतीने झाली पाहिजे, 
"मा अडचण होते व ् र । मुलांच्या आरोग्यावर अनिष्ट परिणाम होतो. तसेच शाळेंत पुष्कळ वेळ 
की असल्याने ट॑ जञाराच्या शारीरिक हालचाली झाल्या तरच 
आ क. य झुलांस मधून मधून खेळण्यास थोडा 
कहनहि राच निळ बु हेवा येण्यासाठी हक्या उघड्या ठेवतात. पण इतके 
न होणारा दुष्परि 


ः र डन रिणाम र दर हो हीं. त्यामुळें 
क्रियांवर वाईट पारे म होतो. अुरता दूर होत ना 


(पोश्चर) ठेवण्याची संवय लावावी 


र ळर शा क म्या हः , 
व त्यांचे मन आ मुलांच्या _ररांतील मोठ्या स्नायूच्या समुह्ांस (९101135) 
* होईल असा प्रयत्न घेर. टी राहील असे धारण ठेवळें पाहिजे तर्सच त्यांच्यांत इच्छाशक्ति 
“रा प्रयत्न केला प या वयांत मुऱ्ं ४०". तसच त्यांच्यांत इ 


से शांगोरक वः मानासिक विश्रान्ते, झोंपव 


-- 4 १ ट्र 


उघढ्या हवेतील करमणुकीचे खेळ जास्त मिळगें जरूर आहे. यावेळीं मुलांस मोठ्या माणसांप्रमाणे 
७-८ तास झोप पुरी होत नाहीं. पण दहा तास झोंपेची जरूर असते. 

या वयांतील मुलांकडून “ तालबद्ध व्यायाम ” (10 ३र्‍यराट ९३शःलं$€३)-ठरीव 
तऱ्हेच्या निरनिराळ्या हाळचाली करण्याचे व्यायाम-करवून घेऊं नयेत. कारण ते त्यांच्या मानासेक 
व शारीरिक स्थितीस योग्य नसतात. यावेळीं पुष्कळ हालचाल होईल असे व चलाखीने खेळण्याचे 
खेळच जास्त अनुकूल आहित, 

नऊ ते वारा वर्षांचे दरम्यान मुलांनीं जास्त अवघड खेळ खेळावे. कारण या ववांत, हृदय 

फुफ्फुसे, स्नायू व मजातंतू यांची चांगली वाढ होण्यास जास्त हालचालींची जरूर असते. यावेळी 

हालचालींस अडचण न होईल अक्या प्रकारचे कपडे मुलांस वापरण्यास द्याव, तसच द्रारिरावराल 
मळ नाहींसे होऊन त्वचा स्वच्छ होईल अश्या रीतीनें स्नान करण्यास मुलांस शिकविणे जरूर असतें. 
शक्य असेल तेथे थेड व गरम पाण्यांच्या शॉवर ब्राथची (51100९1 ७॥(]) डोक्‍्याचेवर लावलेल्या 
फवाऱ्यांतून अंगावर पाणी पडेल अशी) व्यवस्था करावी. शॉवर बाथनें चामडीवर जो हितावह परिणाम 
होतो तो केवळ चामडीवरच होतो असे नाहीं तर त्याचा परिणाम अर्न्ताराद्रेयांवर कायमचा होता 

या वयांत धांबणे, उड्या मारणे, चेंडू वगेरे फॅेकण व नानाप्रकारचे खेळ खळण यांची 
जरूर असते. या खेळांसाठी निदान एक तास तरी रोज मुलांस देणें जरूर असते. अश्या व्यायाम 
प्रकारांत जो वेळ जाईल त्याचा उपयोग बुद्धीचा व शरिराचा जोम वाढण्यांत होतो. 

या काळांत मुळें चालतांना, उभे रहातांना व बसतांना शरिराची योग्य स्थिति (905311९) 
ठेवतात किंवा नाहीं याकडे लक्ष देगें जरूर असते. दोंकडा ७५ सुलांना नीट सरळ उभें राहणें 
साधत नाहीं. याचें कारण योग्य खेळांच्या अभावी, त्यांच्या शरिरांत कांही किरकोळ व्यंगे असतात 
म्हणून या बयांत कौशल्याची (5५1) जरूर पडणार व्यायामप्रकार ब डबरलबार वगेरेंसारख्या 
साधनांच्या सहाय्याने (५111४15) करण्याचे व्यायाम करण्यास सुरुवात करण ।हतावह असत 

बारा तै १५ वर्षांचे बब म्हणजे तारुण्यावस्थेस सुरुवात होण्याच्या आधीच बय होव. काह 
मळींच्या बाबतींत या काळाच्या शेवटल्या भागांत प्युबटींला (तारुण्याला) सुरुवात झालेली असत 
म्हणून या वयापासून स्त्री व पुरुष यांचे शारीरिक शिक्षणक्रमात फेरफार करणे अवद्य असते. या 
वयांत हृदय व फुप्फुसे यांची वाढ फार जोरात हात असत पण त्या प्रमाणांत ब्लड व्हेसलस (131000 
५९६8९1९) लहानच राहतात. म्हणून या वर्यात रायता व मर्दानी व मैदानी खेळ खळगे जरूर 
असतें. या वयांत लांब्र पल्ल्याच्या सहली पायाने करून घेण्याची जमनात प्रथा हाता. या वयात 
मलांनीं व्हाल्टींग, लांब्र व उंच उड्या मारणे, त्यांवरून उड्या मारण (हडलींग) चे व्यायाम प्रकार 
करण्यास सुरुवात करावी 

पण याच वयांच्या ज्या मुलींचा पेलव्हीस (1”९1015) चा भाग व पाय इतर मुलीपेक्षा 


कमी लांब असतात अशा मुलींना त्या भागांची योग्य वाद्ध व (वकास व्हावा म्हणून इतर मुठींपेक्षां 


निराळ्या प्रकारचे व्यायाम सांगण जरूर असत 
या वयांत मुली अस्पर्श होतात म्हणून ह्या वयांत व्यायामाचा त्यांच्या मासिक विटाळावर 


अनिष्ट परिणाम होईल अशी पुष्कळांस भात वाटते. पण ती बरोबर नाहीं. विटाळाच्या चारपांच 


ऱाश २ ल्न्ट 


दिवसांत त्यांनीं विशेष व्यायाम करूं नये. पण बाकाच्या वळा कलेल्या जोरदार सचा 
त्याचवर आनष्ट हाण अशक्य आहे. उलट अक्या व्यायामाने त्यांच्या विटाळाची क्रिय शोक 
चारा त अठरा वषांच्या बयांत मुलींनी घेतलल्या तायाचानी त्यांच्या मातृपदार 
पॉरणाम हाइल काय अशी पुष्कळांस शका असते. स्त्रियांचे कटीर (| ळा महकनन 
याच्यावर व्यायामाने अनिष्ट परिणाम होणें हाक्य नाही. इतकेंच नव्हे तर व्यायाम न ] 
पाश्चर (स्थिति) नीट ठेवण्याची संवय झाली तर त्यामुळ त्यांच्यावर इष्ट परिणामच होईल. 
काटराच सांध्याच्या ठिकाणीं मोकळेपणाने हालचाल 


तं. पुप्कळ मुलींचा श्वासाच्छवास त्यांस मुद्दाम 


रातान हृ 


९]१1) व त्याटगतचे स्नायू 


द 


इल असा पुष्कळ व्यायाम घणे इष्ट 
गा]ररा[|रक दाक्षण ब व्यायाम दिल्याशिवाय योग्य 
तच नसता उदरपटल खालीवर करून श्वासोच्छवास घण्याचा या वयांत जर सवय झाली 
तर प्रसूतीनंतर पोटाचा घाट नीट ठेवण्यासाठी छागणार्‍या साधनांची जरूरच पडणार नाहीं 


उपने खाटे व 

यारराची योग्य स्थिति (पोश्चवर) ठेवण्यांत पुढे दिलेल्या स्नायूचा उपयोग होतो. क 
ऱ्च्य 

पायातील (1९९1) स्नायू , गुडघे लांब करणारे (९३५1५) स्नायू, ढुगणाचे स्नायू, पाठीच्य 


?) असण 
कण्याचच मणके हालावणार स्नायू पाटाचे स्नायू व मानचे स्नायू ह॒ सव स्नायू यांग्य स्थितींत ३ 
जरूर आह. थाडा वेळ याग्य [स्थतात राहण्यान 


हठु साध्य होणार नाही. कोणत्या भागाचे 
स्नायूत दोष आहे ते पाहून तो सुधारणे जरूर आहे, योग्य रीतीने शरिराची स्थिति ठेवी तर 
सर्रास आराम वाटतो याचा अनुभव उुलास करून देणें जरूर आहे, योग्य रीतीने उभे राहत!ना 
बहुतेक मुळ 


याररांतील सव स्नायू आखडून ताठ करतात पण अस करणें योग्य नाहीं. यामुळें 
याररिक शक्तीचा विनाकारण फाजील ख्चे 


हाता, मांख्या वयाच्या माणसांत दखाल हाच दाष 
पहाण्यांत येतो. तो टाळण जरूर आहे 


(४) वयाच्या पंधरा ते सतर वर्षांचे दरम्यान हृदयाची वाढ फार विलक्षण रीतीनें होत 
असत. त्या मानाने रक्तवाहिन्यांचा कास फार सावकाश हातो. याच वेळी 
या वयांत जारदार अंथळेटिक खळांची जरूर असते अथात अश्या खेळ 
केमाक्रमाने त्यांत वाढ करणें जरूर आह, ज्यांनीं या पूर्व वयांत खळ 
याग्यरीतीने (टेन) ना एकदम जास्त श्रमाचे खे 


तयार कले नसेल त्या 
एकदम फार श्रम कल्यानं फायदा हाण्या'चे एबजीं ताटा 
वडत 


ठेंची पण बरीच वाटते. 
स बेताने सुरूवात करून 
व्यायामांनीं आपलें शरीर 
ळ खळणे इष्ट नाहीं. याप्रमाणे 


हाता व त्यामुळ ते नाउमद होऊन अका 
प्रकारचे खळखळणे त्यास ञा 


खळ खेळतात त नुसत बघत भसण 


या वयांतील मुलांमः क उत्पन्न होईल अक्शा 
मकारच्या खेळांची आवड उत्पन्न करण्याचा व्यायाम शिक्षकांनी 

वयांत साधनाच्या (अपरेटस न 
व्यायाम जरूर करावे 


) वाढविणारे यायाम या वयांत-सोळा ते 
ल्हवण्याचा २ ] 


यदशीर आहे तसच पायाने 
फार उत्तम असते, 
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(५) वयाच्या सतरा ते बीसचे दरम्यान वर सांगितलेले व्यायामाचे प्रकार आणखी जास्त 
जोराने चाळूं ठेवावे. याप्रमाणें केलें तर शरीर फार सुडोल तयार होईल. 

सायकलवर फार बसणे इष्ट नाहीं, कारणं त्यामुळे पाठीस पोक येते. शिवाय त्यामुळें 
ऱवालण्याचा उत्तम व्यायाम करण्याची जरूर वाटत नाहीं. पण सायकलिंग शिवाय इतर दुसरे व्यायाम 
करणें चाळू. असेळ तर सायकलच्या व्यायामाने पुढील वयांत नुकसान होण्याची भीति नाही. 

शिवाय या वयांत (१७ तें २०) दुसर्‍या धंद्यांत पडल्यामुळें सर्व स्नायूंस पुरता व्यायाम 
मिळत नाही, म्हणून अशा लोकांनीं आपलें काम झाल्यानंतर ज्या स्नायूंस पुरती दालचाल मिळाली 
नसल, त्यांस व्यायाम देणें फार जरूर असते. शिवाय अश्या लोकांस पुरती शारीरिक व मानसिक 
विश्रान्ति देणे जरूर आहे. पण याचा अर्थ असा नाहीं कीं यासाठीं त्यांनीं शारीरिक हालचाल अगर 
मानसिक काम करूं नये. नुसतं बसून राहणे म्हणजे विश्रान्ति नव्हे. 

(६) वयाच्या वीस ते तीस वर्षांचे दरम्यान पुरता व्यायाम चालूं ठेवला तर मनुष्य जास्तीत 
जास्त कोदाल्य, चलाखी ((१५ट९53), हिम्मत (घेय॑), जागरूकता (३]९11९85), धाडस व 
सहनशक्ति (९1011५110९) मिळवू शकतो. या कालांत एखाद्या विशेष प्रकारच्या व्यायामांत अगर 
खेळांत अतिशय प्राविण्य मिळविल्याने नुकसान होणार नाहीं. एकाच प्रकाराच्या तयारीसाठी लागणारे 
व्यायाम मुख्यतः केळे तरी त्यांशिवाय स्य शरिरास व्यायाम देण्याचे इतर प्रकार पण करणें जरूर आहि. 
स्त्रियांसहि हा नियम लागू आहे. 

(७) वयाचे तीस ते चाळीस वर्षांचे दरम्यान मनुष्याच्या शक्तीची व दमाची जास्तीत 
जास्त वाढ होते. पण त्याबरोबरच शरिराची चपळता व कोरल्य कमी होतात, गतिहि कमी 
(31९०१) होते. पण त्या खळांतील प्राविण्य वाढते व प्रतिस्पर्ध्याचा अनुभवाने अगाऊ 
अदमास ब्रांधतां येतो. किल्येकांचे म्हणणे आहे की ४० वषाच्या वयाच्या सुमारास शरिरांतील 
रक्तवाहिन्या टगक व ठिसूळ होऊं लागतात व त्यामुळें शारीरिक श्रम करण्याची मनुष्याची पात्रता 
कमी हाते, 

ज्या लोकांनीं योग्य वयांत चांगल्या रीतीने शरीर कमाविळें असेल, त्यांनीं कांहीं वर्षे व्यायाम 
सोडून पुनः व्यायाम करण्यास सुरुवात केळी तर असा मनुष्य लवकरच सुधारता. पण ज्याने योग्य 
वय'त पुरत्या व्यायामाने शरीरसामथ्ये मिळविळें नसल अद्य मनुष्याने पुढील वयांत व्यायामाने 
शरीर तयार करण्याचा प्रयत्न केला तर त्यांत त्यास फारसे यश मिळणार नाहीं. त्यास कांही फायदा 
होईल पण थोडक्यांत संतोष मानून रहावें लागेल. कोणत्याहि वयांत व्यायाम सुरूं करतां येईल पण 
अक्या माणसाने फार बेताने व्यायाम करणे जरूर आहे. 

एखाद्या माणसाने पूर्व वयांत शारीर कमाविलेळें असून फुटबॉल, क्रिकेटसारख्या एखाद्या 
खेळांत उत्तम प्राविण्य मिळविळें असेळ व कांहीं कारणाने असा मठष्य कांही व्ष तो खेळ सोडी 
ब नंतर पुनः त्या खेळांत भाग घेऊं लागेल तर, त्यास असे आढळून येईल कीं, ज्यांनीं पूर्वी असे 
रर असे खेळ सेळण्यास सुरुबात केली असतां, त्यांच्यापेक्षा वरील प्रकारचा 


स्रेळ खेळले नसतील त्यांनीं नंतर भात केली 
त्या खेळांत प्राविण्य मिळवू शकल, 


मनुष्य थोड्या संवयीने पूर्वीप्रमाणे 


7---__>>>>>>>>>>- 
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शरीराच्या बाहेरच्या स्नायूंची नांवें. 


गटात (0७0125 


॥181९त 11) 501९) नपर्याणक स्नायू. 


उ.९11100]1९1त0-3[85(0त गर्दन स्नायू. 


1)9९1(01तच्खांद्याचा त्रिकोनी 
131०९55 1313001 च द्विशिरस 
518011६115 (1215 न््प्रकोष्ठ 


व (अ) (व) 


१) 


818001018त18115 अंयुष्ठमूळाश्रित स्नाबू. 


॥४५(९11501' (11 शिक्षताक्ष]ड 1,015 च्मणिबंधी 


फ,५(611501' (8111 २ 


उ€ल018115 [8 1१1 
१॥॥0॥१ 7५९1115 


लाड 9000111115 
']'हा501 6िडटांत 1.8६ मांडी 
लल 16९1101185 जंघ स्नायू. 
१8४३ 1.9(808113 मांडी 


85 ॥८६त चि5्न 
कततेएल0]' ग, डास 
रेपेकडे नेणारा ) 


क 


(६510 ९11९111055 
7610160086 1. पढ 
118115 31९1101 -- 


१1९1101. 811181 1, 


क्षेतांच्वा]ड 1205 लघु स्नायू. 
7॥,(61)1501' 1)1ा(61111 (|) 


०8९1101 $1111ए]३1' ग,टक्चा) ९1 01 ष्र 


-्उरोज महास्ना यू. 


मांडीचा अंतर्मह 


उजव्या पायाच्या पोटरीचा स्ना 


डाव्या पायाच्या नळीचा स्नायू. 


य वितानक किंवा प्रवानक ल॑वस्नावू. 


०॥)॥॥)॥॥1॥115अंयुली संघ स्नायू. 


0181. 3मनगटाचा वतुलाकार स्नावू. 


8000111115 -्वस्ती स्नायू. 
युदकांड स्नायू. 

चा झुवकेदार स्नायू. 
चा वाह्य महा स्नायू. 


हा स्नायू ( गुडव्याचें वर ). 
उपक्षेपक 01 अंत:क्षेपक स्नायू --मांड स्नायू (शरीराचे अवयव कल्यित मध्य- 


यू. (अ) 
नलास्थि स्नायू ( डाव्या पायाच्या पोटरीचा स्नायू). 


छव्ा1611[ 00 १11116 च्न्घोस्याचा पुढील 


चित्र संख्या १ 


। 


ऱ्भ्शै 1 ठग 


रील स्नायू. 


बाहेरच्या भागाव 


5 


हारीराच्या बा 


त. पल 
£> ५४ >? >] 9२ ७ प 


७७. 6७. ७-७. ल 
ठर 


> १७ १ 
८४2 


| पा 
०” ८ ८४८. “3 ०५ 


> & 
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शरीराच्या बाहेरच्या स्नायूंची नांवे. 


गृ'1१])९21ए8 (1'१))]2 8118130९0 111801९) च पर्याणक स्नायू. 
8(6111001९1१0-318801त "गर्दन स्नायू. 

1)९1101१ खांद्याचा त्रिकोनी वि (अ) (व) (क) 
15001018१18118 अंयुष्ठमूळाश्रित स्नायू. 

"५७11501 (81101 ित्ततें8]15 1316015ल्घु स्नायू 

३९11801 0801 ए118118अंतः प्रकोष्ठ प्रसारक स्नायू. 

"122०1 081101 3819]5हस्त ( लवविणारा ) डु 

7९००148118 918101 उरोज महास्नायू_ 

561108 1188118 वरगडीच्या बाजूचे दंताकार स्नायू. 

0011वप॥8 ए>.९111ए8 0001711118 बस्ती खायू. 

&ाप९ए8 )1९त1ए5ननितम्व स्नायू (वाजूचा ) पुठ्ठीचा. 

(]प.९प8 3189597111101118 मुख्य ,, 

१९11501 3808 1.8 मांडीचा झुपकेदार स्नायू. 

1१९७४ 1९110118चजंघ स्नायू. 

58110॥1॥5--'४1101”5 11)॥150)0नमांडीच्या आंतील भागाचा स्नायू. ( दिसण्यांत सुंदर ). 
8508 1.१2ए१115 मांडीचा वाह्य महा खावू. 

808 १॥॥९18118न्मांडीचा अंतमेहा स्नायू ( युडघ्याचें वर ). 

1312९8 1९110115-पायाचा द्विशिरस्क स्नायू ( डाव्या मांडीच्या वरोवर पाठीमागचा ) 
(५६800 ७1९11ए5उजव्या पायाच्या पोटरीचा स्नायू. (अ) (व) 
९01९8 1,018 नलास्थि स्नायू ( डाव्या पायाच्या पोटरीचा स्नायू). 
'१]॥॥)18)15 “१11.९1'101'न डाव्या पायाच्या नळीचा स्नायू. 

३९11801 1,018 1) 0111) पायाचा अंगुलीसंघ स्नायू. 
11९1101 पवा 1.188111011 01 8111210 नच्घोय्याचा पुढील ;, 


२ व्या. ज्ञा. 


शरीराच्या बाहेरच्या स्नायूंची नांवें. 


*] 


लद 


"8७९८8 (१७18 818100 115016) -पर्याणक स्नायू. 
70९७१ चखांद्याचा त्रिकोनी 


स्नायू. (क) 


गब्शड 81901 नत्रिशिरस्क ,, (व) (क) 
374९0101218115 च अंगुष्ठमूळाश्रित स्नायू. 


ए]९४०' ९8101 118118 अंतः 
फए]1९201 व्वा ऐ१त1818 -च्हस्त ( लवविणारा ) 
४]॥1॥8115 1,01ए8-ऱहस्त (लवविणारा ) 
ऱ्ल्घुव गुरु असाधारिका 


( बांद्याखालील पाठीमागचा ). 
गती5011.08 पाठीच्या कण्याचा 


प॥०॥०७०तकला5-ौ समप्रतीभुजञज चौकोनी 
1.9188111 5 100181 न्व्पूठ 


ग'९॥९58 ॥1101 
ग'९'९5 10 


1110९1 ॥ 0016111081 


७]॥[8ए5 १182111018: 


ग'शा80] 3808. गवि 
दछा'8०118 "मांडीच्या आंती 
$ तेतेा९७०1' 18215 
36111९1) १ 


3९1 ॥)९1)1)1'8110818 
1)1280]133 1९110118४८ 
(६810 ९181110858 
30]श5--801९-151) न्न 
76101 ९॥5 1, पडन 


कू भागाचा स्नायू ( 
नन्थोड स्नायू 01. ढोण 


पायाचा द्विशिरस्क स्नायू ( 
उजव्या 


पोटरीच्या खालची स्न 
नलास्थि स्नायू ( 


प्रकोष्ठ (हवविणारा) स्नायू. 


११ 
११ 


११ 


स्नायू. 

१9 
य स्नायू (921007 ॥॥९ 8)0ए९). 
8त्रिकपृष्ठ संधिगत स्नायू. 
मुख्य 99 
मांडीचा झुपकेदार स्नायू, 


नाजुक व दिसण्यांत सुंदर). 
पाठौमागचा. 


श्‍ 
वड ग्य 
नायू 0. घोंड स्नायू (डाव्या मांडीच्या पाटीमांग 


११ $ 


उजव्या मांडीच्या पाठीमागचा त्वड्ययय स्नायू. 

डाव्या मांडोच्या बरोवर पाठीमागचा ) 
1 स्नायू, (अ) (व) 

यूची मछली. 


डाव्या पायाच्या पोटरीचा स्नायू). 


ढ्ः 


चा पायाच्या पोटरीच 
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हारीराच्या बाहेरच्या भागावरील स्नायू. 


चित्र संख्या ३ 


। 


२० 


तू 220117 अ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


बा क. च क. 
रबल्स ठवण्याचा घोडा (स्टॅन्ड) 


221 यत 
कआञ्््््यया 


हा हे 
> ॥। 


/”_| ४. | 
1320021223 :! 
ढं 2 
भू प 
र ४ पक्का 
1 क २»? र हि, “| 
र 9 [| ह.) 
»५23-72/१ 22) 
-ट- ८] 
.--४ ( 
८ 


(१) वजन उचलण्याची मेहनत 
0॥:॥॥॥१॥॥१॥-५ 


व्य्चय्क््श्त् व्य 


उपोद्घात 
"च्ह्टुट्प्रा 


चणे खावे लोखंडाचे । तेव्हां ब्रह्मपदीं नाचे ॥ 
शरीर कमाविण्याचे जे कांही निरनिराळे प्रकार आहेत त्यांतीलच “ वेटलिपिंटग? हा एक 
विदेशी प्रकार अहि. आपल्या देशी व्यायाम पद्धतींत सुद्धां 
वजन उचलण्याचा व्यायाम आहे, पण असावयास पाहिज 
तसा पद्धतशीर नाहीं. त्याची योग्य तऱ्हेने मांडगी केलेली 
नाहीं. आपल्या देशी पद्धतींत वजनदार दगडी चाकक्‍्या, 
दगडी नाल वगेरे उचलण्याचे कांही प्रकार आहेत; परन्तु 
त्यांचा शरिराचें निरनिराळे भाग कमाविण्याकडे उपयोग 
करून घेत नाहींत तसाच तीन साडेतीन हात लांब, गोल 
आकाराचा व लाकडांत कोरून मुठी केलेला असा एक 
वजनदार लाकडी समतोला तालमींतून ठेवलेला असतो; 
पण त्याचा वजन उचलण्याच्या दृष्टीने फारसा काणी 
ह. : उपयोग करीत नाहींत. तो फक्त उकरळेला आखाडा 
लेखक : कुमार, राजाभाऊ जोशी, बडोदे सारखा करण्यासाठींच वापरतात. जुन्या पद्धतीच्या 
तालमींत सवाना उचलतां येतील अशा निरनिराळ्या वजनांच्या चक्या अगर नाल नसतात. त्यांत 
घयमानाप्रमाणे किंवा ताकदीला अनुसरून वजनांत फरक करतां येण्याची सोय नसते. तसेंच त्यांच्या 
सहाय्याने सर्व निरनिराळ्या स्नायूंना मेहनत देण्याचीहि सोय नसते. पण विदेशी प्रकारच्या बारत्रेल- 
मध्ये आपल्यास हवे तितकें वजन कमी जास्त करतां येण्याची सोय असते. शिवाय निरनिराळ्या 
अवयवांसाठीं निरनिराळे व्यायामप्रकार करण्याचीहि योजना त्यांत केळेली असते. या विदेशी व्यायाम- 
पद्धतीच्या गुणांविषर्यी निरानिराळ्या शंका घेणारेहि लोक आहेत. या पद्धतीने शरीर जरी कितीहि 
सुंदर, सुटसुटीत आणि घाटदार असे तयार झालेल [दसल तरी त्यांत शरिराच्या मानानें ताकद मात्र 
असावयास पाहिजे तशी नसते. शिवाय मेहनत सोडतांच शरिराचा भरदारपणा नाहींसा होऊन, ते 


काटकुळें दिस. लागतें, वगेरे आक्षेप घणारांनी या महनतीांचा नाट अनुभव घतलला नसता. सतत 


[णतीहि गोष्ट नाट साध्य हात नाहा, मग ह्‌ तर दारार कमवावयाच 
२१ 


पुष्कळ वष पारश्रम केल्यारिबाय क 


२२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ घा 


काम आहे. पुष्कळ लोकांना असें वाटते कीं थोडे महिने मेहनत केली कीं शरीर चांगले तयार झाले 
पाहिजे. त्यांची अशी कल्पना असते कीं ते ज्या व्यायामशाळेंत जात असतील तेथील गुरूने अगर 
शिक्षकाने ( खांडेकरांच्या म्हणीप्रमागे ' घे सुदामा कीं कर गामा? ) त्यांच्या 
शरिराला किंवा ब्राफिकीर वृत्तीने अवाच्यासबा वाटलेर 
घाटदार, सुंदर, सुटसुटीत आणि पुष्ट बनवून 
नाही, प्रथम यासाठीं शिक्षकावर भ्रद्वा, 


सुदामारूपी कृश 
या. ओबडधोबड शारिराळा थोड्या मुदतीत, 
त्याचा सेन्डो करावा. परन्तु ही गोष्ट कालांतरींहि राक्य 

मनाचा निश्चय, आशाधारकपणा आणि धीर ड्तक्या 
गोष्टींची आवश्यकता आहे. म्हणून या गोष्टी अंगीं वाणवून सतत कांही वर्षे परिश्रम करगे जरूर 
आहे. असें केल्यानें कांहीं नुकसान तर होणार नाहींच, झाला तर फायदाच 
व्यसनांचा नाद लागण्यापेक्षां मेहनतीचा नाद लागणे बाईट नाही 
माहिती असलेल्या माणसापासून प्रत्येक प्रकार शिकून व्यायामेच्छूं; 
आणि शरीरसोख्याचा आनंद उपभोगावा अशी विनंति आहे 


होईल, इतर घाणेरढ्या 
तरी या व्यायामप्रकारांची 
च्छूंनीं आपला फायदा करून घ्यावा 


क वजन उचलणे म्हणज वाटेल तितके वजन उचलणे, 
“च असेल तर ते छातीप्ेत नेणे आणि जास्त ताकद असल्यास कर्से तरी तें डोक्यावर नेणे होय. 
पण ही कल्पना चुकीची आहे कोणतीहि गे 


होत नाही. तिला पद्धतशीरपणे, हळुंदळुं 


या व्यायामांत आासोच्छवासाला अत्यंत महत्व आहे. याबद्दलचा मुख्य आणि लक्षांत ठेवण्या- 
सारखा नियम म्हणजे ज्यावेळेस शरीर आकुंचन (संकोच) पावेल त्यावेळेस श्वास सोडणे व ज्यावेळेस 
शरीर प्रसरण पावत असेल तेव्हां तो आंत घेणें हा होय. तसेच ज्यावेळे 


जवधी स मेहनत चाळू असेल 
*ना[ ता ब्यायाम होत असेल त्याशिवाय इतर कोणतेहि 


समजून घेऊन करावी. 
ना । ह॥जे मेहनत करतांना आपण जो 
[ त्या अवयवांना टं मि ळ्तो इकडे अवश्य ल्क्ष देण ही होय. ञ्या 
देणजे त्या अवयवांना पूर्ण व्यायाम वनय -” या अवयवांवर आपल्या मनाची एकाग्रता करावी, 
१ न त उत्तम तऱ्हेने तय न ञझ हने न फली 
असतां नया *" तयार होतात. अशा तर॑ हनत केली 
1 मनुष्य व्या वेळांत द्मतो अवयवांना भी धातऱ्हूने म 
"७ प्सताव: नाप 

न तेवढा व्यायाम मिळतो यंत्रा णे दोनचार 

फक पंचरां मिनिटेच डक, मळतो यंत्राप्रमाणे द 


शोर व्यायाम करणें जास्त फायद्याचे आहे. 
भारनेलच्या व्यायामाने 


- त अगदी चुकीची 41 ४९९ 50 0) होतो अशी पु्कळांची 
पणय. * र भ आहे, हा 1 क *> च्य 
दखरखीखाली केला तर हृदयावर बाईट परिणाम दो्याच यायाम पद्धतशीर रीतीनें व जाणत्याच्या 


भव नसतो, उलट यानें अशक्त 


बजन उचलण्याची मेहनत २३ 


हृदय असलेल्या माणसाच्या हृदयाची क्रिया सुधारली जाते असा अनुभव आहे. अगदीं बेताची 
बजनें वापरून व शरिराची शक्ति वाढेल त्याप्रमाणें वजनें वाढवून व्यायाम केला तर शारिरांत उत्तम 
सुधारणा होऊन शरीर घाटदार व बलसंपत्न होतें. घाईघाईने जास्त वजन उचलण्याचा प्रयत्न 
करण्याने मात्र वाईट परिणाम होतो. बारवेल्सची मेहनत आठवड्यांतून फक्त दोन अगर तीन दिवतच 
करण्याचा रिवाज आहे. 


बारबेलच्या मेहनतीनें शरीर बोजड होतें व अशा माणसास स्फूर्तीनें शारीरेक हालचाली 
करतां येत नाहींत हा समर्जाहे चुर्कांचा आहे. जुन्या वेळीं धिप्पाड बांध्याची व अचाट शक्तीची 
माणसें भारी वजन उचळून दाखवीत असत. त्या लोकांचा आहार देखील दांडगा असल्याने त्यांचीं 
शरिरें स्थूळ असत व त्यामुळें हीं माणसे साहजिकच बोजड दिसत. वजने उचलण्याच्या व्यायामाने 
हीं माणसं बोजड झालीं अशी स्थिती नव्हती. बारतेल्सचा व्यायाम करणारी अलीकडील मंडळी 
अंगाने सडपातळ पण घाटदार शरिराची असतात. अगदीं किरकोळ हाडापेराचा मनुष्य देखील 
या व्यायामाने विलक्षण शरीरसामर्थ्य मिळवू शकतो असा अनुभव आहे. अलीकडे युरोप अमरिकेंत 
या व्यायामप्रकाराचा फार प्रसार झाला आहे. आपलेकडे देखील याचा प्रसार वाढत आहे. फुटबॉल, 
टोनेस, क्रिकेट वगेरे खेळ खेळणारी मंडळी या व्यायामाने आपलें आरोग्य व शरीरसामर्थ्ये चांगल्या 
स्थितींत ठेवतात. 


च) 


या व्यायामाला लागणारीं उपकरणं महाग असल्याने प्रत्येकास ती आणतां येणे शक्‍य नाहीं. 
म्हणून चारसहा मित्रांनी मिळून आणली तर तसें करणें शक्य आहे. जेथें हीं साधने असतील अशा 
एखाद्या व्यायामशाळेंत जाऊन ही मेहनत करावी हें फार बरे. दोनशें अगर तीनशे रत्तळ वजनाचे 
उत्तम प्रकारचे बारबेळ तयार मिळतात. यांचा लोखंडी दांडा ( बार ) ९५ फूट लांब असतो व 
त्यावर निरनिराळ्या वजनांच्या लोखंडी गोळ आकाराच्या चात्या ( छेटस्‌ ) असतात. त्या आपल्या 
इच्छेप्रमाणे बारवर काढतां घालतां येतात. व्यायाम करतांना या छेटस्‌ निघून पडूं नयेत म्हणून 
बारवर त्या घट्ट बसविण्याचे नटस्‌ लावलेळे असतात. 


इंग्लंडमध्ये वजने उचलण्याच्या खेळांची व्यवस्था व देखरेख करणाऱ्या दोन संस्था आहेत 
एक ब्रिटिश वेटलिफ्टिंग असोसिएशन (3. ॥. 1,. 8.) व दुसरी ब्रिटिश अमॅच्युअर वेटलिपिंटग 
अँसोसिएशन (1. 8. ॥॥. 1,. 8.) होय. पहिली संस्था धंदेवाईक वजनें उचलणारांसाठीं आहे व 
दुसरी होशीने. वजन उचलणारांसाठीं आहे. होशी जवानांसाठीं वजन उचलण्याचे ३४ प्रकार आहेत, 
पण धंदेवाळे लोकांसाठी असले प्रकार यांपेक्षा पुष्कळ कमी आहेत. या वजने उचलण्याच्या खेळांचे 
नियम या संस्था ठरवितात व कोणी कोणत्या प्रकाराने किती वजन उचललें याबद्दलची अधिकृत 
(ऑफीशिअल) माहिती संग्रहित करतात, वेटलिपिंटग या विष्रयाचें एक उत्तम सर्चित्र पुस्तक डब्ल्यु. 
ए. पुलम यांनीं इंग्रजी भाषेंत लिहीलेले आहे. ते वाचलें असतां याबद्दलची बरीचशी उपयोगी 


माहिती मिळू शकेल असे वाटतें. 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


उताणे निजून ब हात ताठ ठेवून वारवेळ छातीवर आणणें-मे 
(5308 दाणा) 0] ०५९) :--जमिनीवर सतरंजी टा 
निजांवे. हात ताठ करून डोक्याच्या मागें नेळे असतां ध 
दाखविल्याप्रमाणे वारब्रेळ ठेवावा 
व ते दांड्याखाठी घाळून 
सोडून दांडा घरावा 


हनत प्रकार १- 
कून त्यावर चित्र अंक १ प्रमाणे उताणे 
रतां येईळ इतक्या अंतरावर चित्रांत 
नंतर चित्रांतल्याप्रमाणे दोन्ही हात उताणे करून डोक्यामागें न्यावे 


ळून वारवेलचा दांडा धरावा, बारबेलच्या चात्यांपासून एक एक वीत अंतर 


आंत वळवून व चित्र अंक २ प्रमाणें 
छातीवर आणावा. 


* नेतर मनगटापर्यंतचा पंजाचा भाग 
वारबेळ वर उचळून चित्र अंक ३ प्रमाणे 


हात वर आणतांना हळूंहळूं श्वास बाहेर से 
हळूंहळूं आंत घेऊन छाती फुगवावी. याप्रमाणे 
श्वास घेऊन दीघश्वसनाची क्रिया करावी. हा 


डावा व पुन: मूळचे जागीं मागे नेतांना तो 
हात वर आणतांना 


खास सोडून व मार्गे नेतांना 
व्यायाम आठ 


दहा वेळां आपल्या मगदुराप्रमाणे करावा. 
या व्यायामाने मनगटांना, खांद्यांना व छातीला उत्तम पकारचा व्यायाम होतो. 
उता 2) 

उताणे निजून छातीवर धरठेळा वारवेल दोन्ही 
» ७. 

नण-मेहनत प्रकार २-( ॥]1८55 )-जमिनीवर चित्र अंक ४ 
दड्याचा मथ्यमाग डोक्याच्या मार्गे येईल व उताणे हात गरच्याखालीं घाळून बार धरतां येईल 
अशा बेताने वार 


वा. नंतर चित्रांतल्याप्रमाणें वारच्या खाळून हात घाळून 
वार धरावा. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही 


दी हात कोपरांतून वांकवून बारवेल गडगल्याप्रमाणें 
मना १. पुनः मागे ढकळून हात लांब करावे. याप्रमाणे 
बारवेळ पुढे मार्गे 3 -1__.. 


ः करावी, नंतर वारबेल डोक्‍्याजवळ आला असतांना 
ताड डावीकडे अगर उजवीकडे व 


छातीवर आणावा. तो वर 


हात कोपरांतून ताठ करून वर 
प्रमाणे उताणे निजावे. बाखेलच्या 


अपर जि मनगट जूस वळवावे, यावेळीं चित्रांतल्याप्रमाणे दोन्ही हातांची 
कापर जमिनीस टकून ठेवावी. नंतर कोपरांतून ह्‌ 

णे छातीवर आणावा. म १७-१२ वेळां करावा. 
हात वर नेतांना श्वास घ्यावा ब हात खव 
सोडण्याची क्रिया सावकारा 


ल आणतांना श्वास सोडावा. 
९ करावी, श्वास फो 


. शधास घेण्याची व 
बून गर वेळ कोंडून ठेवण्य 
पण बाहर सोडून फुप 3-2. & 3 य 


ही ९ 

क चा प्रयत्न करू नये. श्वास सपूण- 
ट्ट सं क पक व 4 (4 *_ 

जे फु 'रकार्मी करावी. या 'वायामांत पहिल्या महनतप्रकारपेक्षां बारबेलचें वजन 

स्तकरावे या व्यायामाने छातीला न 


1 उत्तम मेहनत होते, 


ध्या. ज्ञा. ४ 


मेहनत प्रकार १-२ 


वजन उचलण्याची मेहनत 


चित्र संख्या ५-१ १ 


> प 


ज्ञानकोद, खंड ९ बा 


व्यायाम 


२६ 


२९ 
वजन उचलण्याची मेहनत २७ 


खांदे टेकून कमान-मेहनत प्रकार ३-(3०पोतेह' 3४९) :-णमागील दुसर्‍या 
व्यायामांत वाढविळेळें वजन कायम ठेवावें. पहिल्या ब दुसर्‍या व्यायामात सांगितल्याप्रमागे बारबेल 
डोक्याचे मार्ग ठेवून सतरंजीवर सरळ उताणे निजावे. नतर हात उताण करून व बाखेल्च्या 
दांड्याखालीं घाळून दांडा धरावा, नंतर कोपरांतून हात वाकब्रून ब्रारबेळ डोक्याकडे जमिनीवरून 
ओढावा व पुनः हात लांत्र करून मार्गे ढकलावा, याप्रमाण २-३ वेळा क्रिया करावी. नंतर बारबेल 
डोक्याजवळ आला म्हणज मनगटांतून हात पुढे वांकवून ब तीड उजव्या अगर डाव्या बाजूस वळवून 
ब्रारबेळ छातीवर आणावा. ही क्रिया 'प्रेस'च्या व्यायामाप्रमाण आ दोन्ही हातांची कापरे जमिनीवर 
टेकून ठेवावी. नंतर दोन्ही पाय गुडच्यातून "चित्र अंक ९ प्रमागे बर करावे व ढुगण जामनापासून 
वर उचलावे. पायांचे पंजे जमिनीस टेकून ठेवावे, नतर डाक खांदे, कोपरें व पायांचे पंजे इतकेच 
भाग जमिनीवर टेकलेले ठेवून चित्र अंक १ प्रमाणें डुगण वर उचळून राहू द्यावे. नंतर हळूंहळूं बारबेल 
बर उचळून चित्र अंक २ प्रमाणें हात ताठ करून रहाव व उन हात कोपरांतून वांकवून चित्र 
अंक ३ प्रमाणे खालीं टेकावे. वजन वर नेतांना श्वास आत व्यावा व वजन खालीं आणतांना श्वास 
हळूंहळूं सोडावा. हा व्यायाम १०-१२ वेळां करावा. या व्यायामाने मानेस, खांद्यांस, पाठांस व 
हातांस चांगली मेहनत होते. 


डोकें टेकून कमान-मेहनत प्रकार ४-(रल्लः ७९६३) :-र्‍या व्यायामाच्यावेळी 
बारंबेलचे वजन कमी करावि, उताणे निजून बारब्षल डोक्याच्या मागे ठेवावा, नंतर हात उताणे 
करून बार खालच्या बाजूने मजबूत धरावा, नतर हात कोपरांतून बांकवून बारबेळ डोक्‍्याजवळ 
ओढावा व पुनः लांब्र ढकलावा, याप्रमाण २-४ घेळां केल्यानंतर चित्र अंक १ प्रमाण वारअल 
चचळून छातीवर आणावा, नंतर दान्हा पाय गुडघ्यांतून वांकवून पाऊले ढुगणाजवळ जमिनीवर 
टेकून ठेवावा, नंतर फक्त डोकें व पायांचे पंजे जमिर्नीस टेकलेल ठवून व ठारीर कमानीप्रमाणे बर 
उचलून चित्र अंक ४ प्रमाणें रहाव, नतर कौपरांतून हात लांब ब ताठ करून आणि वजन वर 
नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाण रहाव [त ताठ करून वजन वर नेतांना वास हळूहळू आत घेऊन 
छाती फुगवावी व वजन खीलळी आणतांना श्वांस सावकाश साडावा याप्रमाणे हा व्यायाम ६ त ८ 
वेळां करावा. यानें मानेला चांगला व्यायाम होऊन ती पुष्ट हात 


२८ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


पायांवर बजन उचलणें-महनत प्रकार ५-([,९७ 11 


$5) 4 -- सतरंजीवर उताणे निजून 
व हात उताणे करून 


डोक्याचे मागचे अंगास असलेला बार घराव 


त क स प 
.. नंतर कोपरांतून हात वांकतरूर 
ओंढावा व पुनः ढकलू 


च्य र) क चिं ळ॒ : ही य के ल्य [नंतर 
बारबरेळ डोक्याकडे रून लांब करावा. याप्रमाणे २ -रे वेळां क्रिया केल्य 
छातीवर आणावा, वारबेळ उच 
व तोंड डावीकडे अथवा उजवीकडे 


चित्र अंक १ प्रमाणे 


बारवेल उचठून लढतांना नेहमी मनगटे वांकवून मुठी आंत वळवाव्या 
वळवावे, या व्या 
हात ताठ करून वजन वर 
घेऊन गुडघे छातीच्या दोन्ही बाजूस आणावे. नं 
खाी घाळून बारत्रेल पायांवर 
तोलून धरावा. 


यामांत वारवेल्चें वजन जास्त वाढवावे. नंतर 
न्यावे, नंतर त्याच चित्रांतल्याप्रमाणे पाय य 
तर चित्र अंक २ प्रमाणें पायांची पाउले त्रारच 
1 म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमा 


जमिनीस कोपरे टेकून, त्या चित्रांतल्याप्रमाणे उभे ठेवावे, 


घर र. *_ मी व्र त्रेळ 
र घेतला गेल हात सांडून पजांवर त्रारतर 


ची पल क... डौ ण 
हाताची मदत घेतां येते, नंतर चित्र अंक ४ प्रमा 
जे. याप्रमाणे १०-१२ वेळां करावे. 

या व्यायामाने पायांच्या सरव यू भः 


होते. मांड्या व पोटऱ्या चांगल्या तयार होतात. 


वजन उचलण्याची मेहनत २९ 


९२ 


मेहनत प्रकार ५ चित्र संख्या १६-१९ 
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६-८ ----- प 


ट्ण्त 
२० 


बजन उचलण्याची मेहनत 


सरळ उभें राहून डोक्यावर हात ताठ करून बजन उचलणें-मेहनत प्रकार ६- 
(१[1]1॥1'1 1'९58):-दोन पायांमध्ये एका फुटाचे अंतर ठेवून बारबेलच्या समोर चित्र अंक १ प्रमाणे 
सरळ उभे रहावे बारबेलच्या मध्यरेष्रेच्या डाव्या बाजूस डावा पाय ६ इंच दूर व उजवा पाय उजवे 
बाजूस ६ इंच दूर राहील अशा नरेतानें उभं रहावे. नंतर आतील अडसरांपासून एकएक वीत जागा 
सोडून चित्र अंक २ प्रमाणें कमरेतून वांकून बार धरावा. नंतर मनगटांना झटका देऊन व दोन्ही 
हातांचीं कोपरे दुमडुन कमरेतून ताठ होऊन चित्र अंक ३ प्रमाणें ब्रारैल छातीवर आणावा. नंतर 
दोन्ही पाय जुळवून त्या चित्रांतल्याप्रमाणं उभ रहावें. नंतर कोपरांतून हात ताठ करून व बारब्रेल 
हळूंहळूं डोक्यावर नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणें उभे रहावें. बारब्रेळ वर नेतांना दृष्टि समार ठेवावी 
घ डोकें हालवूं नये. बारब्रेळ बर नेतांना श्वास हळूंहळूं घ्यावा ब खालीं आणतांना श्वास हळूंहळू 


साडावा. 


हा व्यायाम ८-१० घेळां करावा, हा व्यायाम करतांना आपणांस दांतओठ खाऊन जत्रर- 
दस्तीनं वजन वर न्यावे लागेल इतकें बारबेळचें वजन ठेवूं नये, या व्यायामाने छाती व खांदे यांना 
चांगला व्यायाम मिळून ते मजबूत ब घाटदार होतात. या व्यायामांत लष्करी शिपायाप्रमाणें सरळ 
ताठ उभे राहून व समोर नजर ठेवून शरीर न हालवितां बारेळ डोक्यावर न्याबयाचा असतो 


म्हणून यास ' मिलीटरी प्रेस) असें नांव पडले आहे. 


> 
“प 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


वा व कळु. कब व __ हनत प्रकार (७-- 

क * ठवून डा क्य गव घबघजन नण महन .. 

सरळ उभे राहून ब रुंद हात ठ मी क आप कन उगी 

(तट ट्या] [1]. 01९55) :--चित्र अंक १ प्रमाण वारवेळ आपल्या स यी मत्त 
क | च य ह ञं ७ ठवन हिची 

रहावे, नंतर कमरेतून खाली बांकून चित्र अंक २ प्रमाणे दान्हा हातांत जास्त अंतर ठेवून, 

वाजून वार धरावा, नंतर बराखेट 


द वं चित्र 
उचळून व कोपरांतून हात दुमडून, कभरेतून ताठ व्हावे ८ क 
अंक ३ प्रमाणे छातीवर वारेट आणावा, नंतर दोन्ही पाय जुळवून ठेवून अथवा वी र 
पमाणे रुंद ठेवून, वारब्रेल चित्र अंक १ ससार्ण डोक्यावर सावकाह न्यावा, बारवेळ डोक 
नेतांना दृष्टी समोर ठेवावी. डोकें हालवू नये. तसेच वारबेल 


झंगवावी व वारबेल खाली आणतांना 


(१, 


वज घेऊन छाती 
वर नेतांना हळूंदूळूं श्वास घेऊन छ 


3: वेळां करावा. 
स सावकाश सोडावा. हा व्यायाम १०-१२ वेळां 
आपणांस झपेळ इतक्या बेताचे वजन 


व्यावे. ह्या मेहनतीने 
व बगलेच्या जवळचे स्नायू मज 


होते. तसेच 
छाती रुंद होऊन भरदार होत. त 
बूत होतात, 


* ७ 
खाट 


मानेच्या मागें वारवेळ धरून डोक्यावर नेणें-मेहूनत प्रकार ८-(134ट£ 1९35) : 
वारची मध्यरेष्रा आपल्या दोर्‌ 


ल ढ (य ७. (0 २ * *_ क वि तीच्या 
ह पायांच्या मध्य यइळ अशा वेताने वारबल्पासून एका 1 
अंतरावर चित्र अंक १ प्रमाणे उभं रहावे. नंतर 


सूत वांकूने चित्र अंक २ प्रमा्गे वरचे बाज 
केमरतून वांकून चित्र अंक २ प्रमाणें वरचे ी 
«७ ह & ९ क , मागें 
गर धराबा, नंतर बारेळ उचळून सटका द्यावा ब कोपरांतून हात दुमडून चित्र अंक ३ प्र 


चित्र अंक ६ प्रमाणे तो मानेवर 
यांमधील वेचक्यांत व तळ 


प्रमाणें डोक्यावर 


3 खद र हिले त्र ट 
यावळी तो आंगठा व पहिल 
हातावर रहातो, नंतर 


दाह वर ताठ कलन बारमेल सावकाश चित्र अंक “ 
न्यावा, नंतर पुनः तो चित्र अंक ६ प्रमाणें खाली मानेवर आणावा. याप्रमाणें 
८-१० वेळां क्रि & वर नेतांना श्वास 
. यांना उत्तम मेहनत 


या करावी, नेहमीप्रमाणे बारंब् 


४] आणतांना 
ध्यावा ब खाली आणतां 
वास सोडावा. यानें पाठ, मान 


होते. 


५व्या. ज्ञा. 


म 


ऱ् 


ष्‌ 


वजन उचलण्याची मेहनत 


नत प्रकार ७-८ 


चित्र संख्या २४-२० 


२२ 


३४ व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ वा 


"42 


वजन उचलण्याची मेहनत ३५ 


उताणे हात ठेवून व ते कोपरांतून बांकवून बारवेल खांद्याचे जवळ आणणें- 


मेहनत प्रकार ९-(()01111४ 101 लश ते ॥॥०९७३) :-चित्र अंक १ प्रमाणे ब्रारेल 


पुढें ठेवून उभे रहावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें कमरेतून वांकून व हात उताणे करून बारचे 
खालीं हात घाळून तो धरावा. ( चित्र अंक २ प्रमार्णे बारवरचे बाजूने धरू नये. ) नंतर बारबरेल 
उचळून कमेरेतून ताठ व्हावें व चित्र अंक ३ प्रमाणें ब्रारेल मांडीवर लोंबकळत धरावा. दोन्ही 
हातांची कोपरें अंगाच्या ब!जूला चिकटवून ठेवावी. नंतर कोपरांतून हात वबांकवून बारबेल चित्र 
अंक ४ प्रमागे खांद्यांसमोर आणावा. नंतर पुनः चित्र अंक ३ प्रमा्गे खालीं आणावा. हा 
व्यायाम करतांना कोपरांवरील हातांचा भाग पुढें मागें हालवूं नये, हा व्यायाम ८-१० वेळां करावा. 
वजन झेपेल इतकें घ्यावें. या व्यायामाने दंडाचे गोटींस ( बायसेप्स्‌ ) चांगला आकार येतो. तसेच 
दंडाचे मार्गे असलेल्या मछलीचे स्नायूंसह्ि ( टायसेप्स ) मेहनत होते. 


पालथे हात ठेवून व कोपरांतून हात वांकवून वारवेळ खांद्यांसमोर आणणें- 
मेहनत प्रकार १०-((/प1]]102४ 10 101९111) :---चित्र अंक १ प्रमागे उभे राहून व चित्र 
अंक २ प्रमाणे कमरेंतून वांकून वरून बार धरावा. नंतर कमरेंतून ताठ होऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे 
वारब्रेळ मांडीवर लोंबकळत ठेवून उभे रहावें. नंतर दोन्ही दंड अंगाला चिकटवून ठेवून व कोपरांतून 
हात बांकवून चित्र अंक ६ प्रमाणें बारब्रेळ खांद्यांसमोर आणावा. पुनः बारंब्रेळ खालीं न्यावा व वर 
आणावा. बारंत्रेळ वर नेतांना पंजे मनगटांतून वरच्या बाजूस दुमडावे. या व्यायामाने प्रकोष्टाचे 
(फोअर आर्म ) स्नायूस चांगला व्यायाम होतो, चित्र अंक ६ प्रमाणे बारंब्रेल वर नेतांना चित्र 
अंक ७ प्रमाणे मनगटांतून पंजे खालीं दुमडून ठेवून बारबळ वर न्यावा व खालीं आणावा. चित्र 
अंक ७ प्रमाणें हात ठेवून हा व्यायाम केल्याने मनगटांच्या व कोपरांच्या स्नायूंस चांगला 


व्यायाम होतो. 


३६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


उभें असतांना वारवेल मानेच्या मागं धरून 


डोक्‍यावर उंच करणें-महनत प्र. ११- 
((पाप302्ट ”ठि' ९९७३) 


> क “ नीव ठवन 
:-"चित्र अंक १ प्रमाणे व्रारबेळ आपल्या समोर जामनीवर ठवृ 
दावे. नंतर कमरेंतून वांकून चित्र अंक २ प्रमाणें 
वाखेल उचलून उभं रहावे. नंतर तो 


सरळ उभे र वार वरचे बाजूने घट्ट धरावा व 
डोक्यावरून मार्गे नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणें र्जा 
यावेळीं हातांची कोपरे वर ताट ठेवावी, नंतर मनगटांतून पंज बरच्या व्राजस दुमडाव व ही 
चित्र अंक ४ प्रमाणे डोक्यावर उंच न्यावा. नंतर पुनः कोपरांतून हात वांकवून तो चित्र अंक २ 
प्रमाण खाली मानेच्या मागे न्यावा. याप्रमाणे हात वर खाली कराव. टा व्यावाम करतांना कोपरा- 
पासून खांद्यापयतचे हात विलकूल हाळवं नयेत, हा व्यायाम ६ ते ८ वेळां करावा. याने दंडाच्या 
मागच्या बाजूचे टायसप्स ( मछली 


च्या आकाराचे स्ना 
बेताचे घ्यावे क 


ह *. ब्र रली ल्न व जन 
वू) चांगळे तयार होतात. ब्रारबेलचे व 


उभें असतांना डुंगणाच्या मागे धरलेला वारवेळ पुढें वांकून वर नेणें-मेदनत 
प्रकार १२ 08) :-०बारब्रेळ आपल्या पायांच्या टां 
दोन पायांच्या मध्ये एक 
अक ६ प्रमाणे खालीं बसावे व 


हत्या , ढ री गे ठटेवन चित्र 
र्‍(एपगा)१२0१2्ट नः [11९6 यांच्या मागे ठवून 1च 
ञं डर गज च *्ड *् ढं ब्र ळक र > कं हे ट्ट त्र 
अक ५ प्रमाणे उभं रहावे. हाताचे अंतर ठेवावे. नंतर ब्रैटक घेऊन चि 
हात मागच्या बाजूस उताणे 
व्यरेषेपासून आठ-आठ इं 


च - च ळ्न 
इच जागा साठून बार धरावा. नतर बारबरेलळ उचलू 
चित्र अंक ७ प्रमाणे उभ र 


ह कच कर 
करून व बारच्या खालीं घाळून ब्रा 
धड धरावा. बारच्या म 


हाव, बारवेळ पाठीमागे लोबक 
कोपरांतून हात ताठ ठेवून के ८ प्रमाणे सावक 

उभे रहावे ब हात कोपरा गे हुंगगावर आणावा. याप्रमाणे पुनः पुनः 
बाखेळ वर न्यावा ब खाली आणावा, हाव्यायाम६तेट वेळां करावा. नंतर चित्र अंक ७ प्रमाणे 
होतात, 


वजन उचलण्याची मेहनत 


महनत प्रकार १९-१२ चित्र संख्या ३८-४५ 


३८ 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ वा 


वजन उचलण्याची मेहनत ३९ 


उभें असतांना दोन्ही हात कोपरांतून ताठ करून बारबेल छातीसमोरून डोक्यावर 
नेणें-मेहनत प्रकार १ ३-(3॥1चाटा1 धा) ७ए]] ०एश":-णचित्र अंक १ प्रमाणें बारबरल जमिनी- 
बर ठेवून सरळ उर्भे रहावें. नंतर कमरेंतून पुढे बांकून चित्र अंक २ प्रमाणे बाखेलच्या मध्यरष्रेपासून 
सारखें अंतर सोडून वरच्या बाजूने बार धरावा, नंतर बाखबरेळ बर उचळून चित्र अंक ३ प्रमाणें 
सरळ उभे रहावे. नंतर दोन्ही हात कोपरांतून ताठ ठेवून बारत्रेक चित्र अंक ४ प्रमाणें खांद्रासमोर 
आणावा ब तसेच हात ताठ ठेवून चित्र अंक ५ प्रमाणे बारबेळ सावकाश डोक्यावर न्यावा, पुनः 
तसच हात ताठ ठेवून बारत्रेळ खाली चित्र अंक ४ प्रमाणे मांडीबर आणावा. हात वर नेतांना श्वास 
घ्यावा ब हात खालीं आणतांना श्वास सोडावा. हा व्यायाम ८- १० वेळां करावा, वजन बेताचे 


घ्याव. यानें छातीचे ब खांद्यांचे स्नायू मजबूत होतात. 


शरिराच्या दोन्ही बाजूंच्या स्नायूंचा व्यायाम-मेहनत प्रकार १४-( 3त€ ॥1ए501९8 
९४श'लं&९) :--वरच्या व्यायाम प्रकारांत सांगितल्याप्रमाणे चित्र अंक १ ते ३ प्रमाणें क्रिया करून 
5भे रहावे. नंतर बारब्रेळ वर उचढून डोक्यावरून मानेच्या मार्गे चित्र अंक ६ प्रमाणे न्यावा, 
नंतर कोपरांतून हात ताठ करून चित्र अंक ७ प्रमाणे तो डोक्यावर न्याबा. नंतर हत तर्सेच ताठ 
ठेवून तो डावीकडे न्यावा ब उजवा हात डोक्याच्या बाजून टेकला म्हणजे तो कोपरांतून वांकवून 
चित्र अंक ८ प्रमाणे बारबेल खालीं आणावा, याबेळीं डाबा हात खांद्याच्या रेंगृंत ताठ ठेवावा, 
नंतर पुनः दोन्ही हात ताठ करून डोक्यावर न्यावे. यांबेळीं बारबेळ उजवीकडे न्यावा ब वर 


सांगितल्याप्रमाणं डावा हात वांकवून क्रिया करावी. नंतर पुनः हात ताठ करून बारबरेळ वर न्यावा. 


हा व्यायाम १०-१२ वेळां करावा. यानें बगळेचें पाते ( खवाट्याचे हाड) बाहेर निघते. खांदे व 


पाठ यांतील स्नायूस व्यायाम होतो. 


0७ 


श्‌ 
ख 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ वा 


वारवल लावता ठवून 


हनत प्रकार १५-7 
ब खांदे पुढें मागे करून गोल फरावेण-महनत प्रका 
(३15प]तश' 1१०! 1001. 


):-णचित्र अंक १ प्रमाण बारत्रेळ 
नंतर कमरेतून पुढे वांकन चित्र अंक २ प्रमाणे बार वरून 
चित्र अक ३ प्रमागे उभे र्ह्व्वें 
फरवावे, नंतर पुन; 


पोर > झे रहावे 

आपल्या समोर ठेवून उभे रहा 
च चं त्टर्न 

धरावा, नंतर बारबेल वर उचल 
खांद्यांना चक्राकार गतीने मागून 


रतीने खांदे पटून 
क्रवा १०-१२ वळा करावी या 


, प्रमाणे 
प्‌ चित्र उक ४ मा 
च फिरवावे. प्रत्यक 
माय चित्र अंक ५ प्रमार्गे चक्राकार फिरवावे, प्र 
व्यायामाच्या वेळीं 


-__2 २ न्य जि ंत्र लोंबते 
खाद्याशवायचे हात न हालवितां लां 
रवाव, बाने खाद्यांच्या स्नायूस उत्तम महनत 


होते. श्वास नेहमीप्रमाणे चाळू ठेवावा. 


० र न *» क» च ह ब क. व प्रकार 
*मरतून बांकळेळें (ओणवे) उभे हून वारवेळ खालीं वर करणें-मेहनत 
१६-(॥]]]॥, (112 


१॥-॥)९]] (0 1८ ९]))९5( 0९1111४) 


ळू 
*-- चित्र अंक १ प्रमाणे बारबे 
आपल्या समोर ठेवून उभे र्ह्वें 


1 पाय जास्त रंद टवावे, नंतर 
घट्ट घरावबा 


याबेळं 
कमरतन पुढ वाकून बार वरचे बाजून 


कमरवरील भाग जामनीशी समान्तर रा 


चित्र अंक ६ प्रमाणें 
शरिराचा 
नेतर तसंच ओणवे उभें राहून, शारिराच 


हल अशा रीतीने ठवन उभं र 


अक ७ प्रमाण छातीजवळ आणावा व पुनः 
चारबेळ वर आणल्यानंतर 
वारभेल खाल 


हावे; बारबेळ उच्चळन चित्र 
हात लांब करून खाली नऊन लोंबकळत ठेवावा 
हाताची कोपरे शक्य तितका पाठीच्या वर न्यावी, याप्रमाणें ८-१० वेळां 
| नेण्याची व वर आणण्याची क्रिया करावी. या मेर 


श्वास घ्यावा बखा 


नेतीन दंडाला निराळ्या प्रकारचा 
सुट्र घाट 


ढा नतांना साडावा. 


यता. वजन वर उचलतांना 


६ व्या. ज्ञा. 


वजन उचलण्याची 


मेहनत प्रकार १५-१६ 


मेहनत 


चित्र संख्या ५४-६० 


४१ 


४२ 


चित्र संख्या ६१-६६ 


बजन उचलण्याची मेहनत ४३ 


ओणबें उभें राहून ब कोपरांतून हात बांकवून बारवेळ खालीं वर करणें-मेहनत 
प्रकार १७-(131०९05 ९प॥॥2 ७11९ 0९0112) :-र्‍चित्र अंक १ प्रमाणे बारब्रेळ आपल्या 
पुढें जमिनीवर ठेवून उभे रहावे. नंतर कमरेंतून पुढें वांकावे व हात उताणे करून बारच्या खालीं 
घालावे व बार घट्ट धरावा. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे कमरेवरील शरिराचा भाग जमिनीक्षी 
समान्तर ठेवून वारबरेल उचलून उभें रहावे. नंतर वांकलेळें रारीर तसेंच ठेवून व हात कोपरांतून 
वांकवून, वारब्रेळ चित्र अंक ३ प्रमाणे शाक्य तितका वर खांद्याजवळ आणावा, नंतर पुनः हात लांत्र 
करून बारं्रेळ चित्र अंक २ प्रमाणें खालीं न्यावा. बारंत्रेळ वर आणतांना मनगटांतून हात दुमडून 
वरच्या बाजूस वांकवावे. हा व्यायाम १०-१२ वेळां करावा. यानें बायसेप्सचे स्नायू उत्तम 


तयार होतात. 


बारखेेळ मानेच्या मागें खांद्यांवर धरून वेठकी काढणें-मेहनत प्रकार १८- 
(3१५३) :-चित्र अंक १ प्रमाणें बारंत्रेळ आपल्यासमोर धरून उर्भे रहावे, नंतर कमरेंतून 
वांकून चित्र अंक ४ प्रमाणे तो वरून धरावा, नंतर तो उचळून उभे रहावे व तो डोक्यावरून 
मार्गे नेऊन चित्र अंक ५ प्रमागें धरावा. नंतर गुडघ्यांतून पाय वांकवून चित्र अंक ६ प्रमाणें 
बठक घेऊन बसावे. खाली बसतांना गुडघे फांकावे; टांचा जमिनीवर टेकून ठेवाव्या व छाती पुठे 
काढावी. नंतर पुनः उठून उभे रहावें, याप्रमाणे १०-१२ बैठका काढाव्या. या व्यायामाने कमेरे- 
खालील पायांचे स्नायू चांगळ मजबूत होतात. खालीं बसतांना श्वास घ्यावा व उठतांना श्वास 


च 


साडावा, 


४४ व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ९ वा 
9 


ग-मेहनत प्रकार १ धट 
वारवेळ मानेच्या मागें खांद्यावर धरून वेठकी मता वरचे वाजून 
(3वप४5) :--चित्र अंक १ प्रमाणे उभे राहून ब चित्र अंक २ प्रमा पं ुी न णे खांद्रावर 
धरावा, नंतर तो उचळून उभं रहावे. पुनः तो डोक्यावरून मागे नेऊन या धि नरो ब्रेतांना 
धरावा, नंतर गुडध्यांतून पाय वांकवून चित्र अंक ४ व ५ प्रमाणे खाली ब्रेठक ही ड वी ्ी 
मागीळ प्रकारांप्रमाणे गुडघे रुंद करू नयेत, पण ते पायांच्या अंड्यांच्या पुढे क म बसतांनी 
काळजी व्यावी, बेठक घेतांना शरिराचा झोंक जरा मागे ठेवावा. दृष्टि समोर ठेवावी. 
खास घ्यावा व उठतांना श्वास सोडावा. हा 


चव पट 
.. स मांड्यांचे 
व्यायाम १५-२० बेळां कराबा, यान मा 
चांगळ तयार होतात, 


त 
वारवेल मानेच्या मागें धरून पंज्ञांबरीळ वेठका काढणें-महनत प्रकार २ 
(1)९९) 11162 एल्याते 0] (0९६) ५ --चित्र अंक त. चायीच्या 
मानेच्या मागे धरून उभें रहावे. नंतर दोन्ही टांचा उंच करून पंजञांवर उभ रहावें, दोन्ही पा 
टांचा एकमेकींस जुळून ठेवा 

अंक ७ प्रमाणें बैठक घ्याबी 


, प रहावे, नंतर पंजाबवर उ ववे वित 
व्या ब तोल संभाळून उभ रहावे, नंतर पंजांवर उभे राहून 
. वैठक घेतांना 
उभं रहावे. खाली बसतांना 
करावा, 


त ब्राखबेह 
१, २ व ३ प्रमाणे क्रिया करून 


3 > पु शे हळद 
एड शक्‍य तितके बाहेर फांकावे, नंतर पनः 
श्वास 


वेळां 
ध्यावा ब उठतांना शधास सोडावा. 
यांने पोटऱ्या व मांड्या 


हा व्यायाम १५-२० 
चांगल्या तयार होतात. 


बजन उचलण्याची मेहनत 


मेहनत प्रकार १९-२० 


चित्र संख्या ६७-७३ 


थ्ट 
>€४) 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


च्य 
_ कयत ळे: 
मन शि 
ग सकार २ १-२२ 


चित्र संख्या ७४-७९ 


वजन उचलण्याची मेहनत 2५७ 


कमरेंतून बांकून व गुडघे ताठ ठेवून जमिनीवरील वारवेळ उचळून उभें 
राहणें-मेहनत प्रकार २१-(1)९६ते 111): _-चित्र अंक १ प्रमाणे बारखेेल पुढें ठेवून उभें 
रहावे. नंतर कमरेंतून वांकून चित्र अक २ व ३ प्रमागे बार वरचे बाजूने धरावा, नंतर गुडव्यांतून 
घाय ताठ ठेवन व कोपरांतून हत वांकविल्याशिवाय वारबेळ उचळून [चतर अक ४. प्रसांग सरळ 
उभे रहावें. नंतर पुनः कमरेंतून बांकून वाखेलळ खाला जामनावर ठेवावा. या व्यायामांत कमरेच्या 
जोरानेंच वजन उंचळावयाचें असते, म्हणून या व्यायामाने केमरच स्नायू उत्तम तयार होतात. यांत 


बारबेळचें बजन नेहमींपेक्षां दुप्पट करावें. हा व्यायाम ८-१० बेळां करावा 


मानेच्या मागें खांद्यांवर बारवेळ ठेवून कमरेंतून पुढें वांकणे-मेहनत प्रकार २२- 
(8तठणां1ध) 1३९७8९) :- चित्र अंक १ प्रमाणें बारबेळ आपल्या समोर ठेवून उभे रहावे 
नंतर खालीं वांकून बारंत्रळ चित्र अंक २ प्रमाणें धरावा, नंतर बारगळ उचलून उभे रहावें वतो 
चित्र अंक ५ प्रमाणे डोक्यावरून मानेच्या मार्गे नेऊन धरावा. नंतर बारंत्रढ तसाच धरून 
कमरतन चित्र अक ६ प्रमाण खाला बाकाव ब डोकें दहक्य तितके गुडव्याजबळ न्यावे ब पुनः 


सरळ उभे रहावे. हा व्यायाम ६ ते ८ वेळां करावा, हा करतांना गुडधे ताठ ठबाव यान पाटाच्या 


स्नायूंस उत्तम व्यायाम होतो व ते स्नायू उठून दसतात. 


च ऱ- बा 
व्यायामज्ञानकोठ, खंड ९्वबा 
ष्ट यायाम 9 


&* ७__ ७० डी प्रकार 4 ३- 
कमरतून तिरपें खालीं वांकणे-मेहनत प्रक 


हर ञं डी क प्रमाणे 
ठवून चित्र अंक १ | 
उभें रहावे. नंतर चित्र अंक- २ प्रमाणे 


ळ् प 2 कावे 
चित्र अंक ५ पमाणे कमरेंतून पुढे बां 
कमरंतून ताठ सरळ 


न 
“हाव आणि उजव्या बाजूस वळून, 
रेंतून खाल बांकांबे व पुनः 


तितके गुडव्या- 
* सरळ व्हावे, खाली वाकून डोकें शक्‍य तितकें गु र्‍ 
“२. र चद यूस उत्त 
"मेळ न्यावे, हा व्यायाम ६ ते ८ घेळां करावा, याने कमरेचे व पोटाचे स्न 
व्यायाम होतो 


४९ 


४५9. ५७ 


वजन उचलण्याचा महनत 


“०५ -केट 


1चत्र सख्या ८०--८४ 


33 


प्रकार २२ 


मेहनत 


७ व्या, ज्ञा. 


ष्र शी 


गिह 2०००-२०. 
र द 
22 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ वा 


भारी वजनांचे डंबल्स 


(२) भारी वजनांच्या डंबेल्सची मेहनत 


(३ल'लंड९ ४0) 11९103” तैपा)0९1३ |) 


उपोदृघात 
शर 


भारी वजनांचे डंबेल्स वापरून मेहनत करण्याचा प्रकार युरोपमध्ये बराच जुना आहे राणी 
एलिझाबेथच्या कारकीदींत भारी वजनांचे डंबेल्स महनती साठा वापरीत असत असा उल्लेख 


लेस्वक : श्री. द. चि. मुजुमदार, 
बी.ए, एलएल.बी., बडोदे. 


सापडतो. फार जुन्यावेळीं शिस्याचीं भारी वजने घेऊन अशा 
प्रकारचा व्यायाम करीत असत. प्रो. सॅन्डो यांनीं भारी वजनांचे 
डंब्ेल्स वापरून शरीरसामर्थ्ये कमाविळें होते. तथापि सर्वसाधारण 
लोकांसाठी त्यांनीं दृलक्‍्या वजनांचे डंबेल्स घेऊन व्यायाम करावा 
असे त्यांच्या पुस्तकांतून सांगितळें आहे. पण ज्यास उच्च प्रकारचे 
शरीरसामर्थ्य मिळविणे असेल त्यानं चढत्या भारी वजनांचे डंबेल्स 
वापरून मेहनत करणें अवश्य असते. 


पूर्वी अशा प्रकारची मेहनत करण्यासाठीं निरनिराळ्या 
वजनांचे अनेक डंबेल्स ठेवावे लागत, पण अलांकड वारअल्स- 
प्रमाणे कमी जास्त वजनांच्या चात्या ( पेटस्‌ ) लोखंडी दांड्यास 
बसवून कमी जास्त वजनाचे डंब्रेल्स तयार करण्याचा सोय झाली 
आहि. त्यामुळें या तऱ्हेच्या भारी वजनांच्या डंबेल्सचा एक 
जोड विकत घेऊन ठेवल्याने काम भागत. चित्र अंक ८५ वरून 


या डंबेल्सची कल्पना येईल. इंग्लंडमध्ये टेरी (1.९१) केपरनी व अमेरिकेंत यॉक बारबेळ कपना 
(शल 13510९)] 00.) या दोन कंपन्या हा सांय असलेळे डंबेल्स बनवितात. या मेहनतीच्या 


प्रकारांचे नकाशेहि ( चार्ट ) त्यांच्याकड मळतात. 


ह 


व्यायामज्ञानकोठा १ खंड 


>“? 


बा 


जले. हवेने 

ढ्यांच्या बाजस ळोंबत ठेवू. 

मेहनत प्रकार १ “--दोन्ही हातांत डंब्रल्स धरून व हात मांढ्यांच्या त्मिजा 
सरळ उभे रहावे, नंतर दोन्ही 
कोपरांतून ताठ ठेवावे. 


(ए०७॥त ' 


हात साबकाझ बर चित्र अंक १ प्रमाणे छातीसमार आणावे. हात 
नंतर ते सावकाद खाला 
5९) म्हणतात, या 
चांगळे तवार होतात. 


न - 
रवर्ड रेज 
आणावे. या प्रकारास “ फॉर हँ 
नवि . स्नो 
भहनतीने ' डल्टाईड ? २ 910७) (खांद्याचे 
मेहनतीने “डल्टाईड' चे (1)61(०1त5) (खांद्राचे) 


ग 
_ | कवन उभे रहातात त्याप्रमा 
२ :--बॉक्सिंग करतांना कापरांवून हात वांकवून उभ रहातात री 
व क त. 1. . क ना ल 
डेभल्स घरून उभे रहावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे डावा हात उताणा ठेवून ठोसा मारत 

करतात तसा लांत्र करावा व मागें 


ध्यावा. नंतर उजवा हात 
क्रियेस पंचिंग मूव्हमन्ट (०0८) ण 

स्नायू ( बायसेप्स ), खांद्यांच्या पुढील भागांचे स्नायू ( अन्टारेझर 
( पक्‍्टोरेठिस मायनर) यां 


श॑. घ्यावा, या 
वरप्रमाणे लांब करून मागे ध्यावा. विक 
क टा. गोर्टा 
प)०ए९॥॥८0) म्हणतात. या प्रकारान दडाच्या र 
प्चि स्न 
डलटाइडस) व छार्तांचे ₹ 
न्न 
₹ चांगली महनत होत. 


मेहनत नकार ३३- 


२ * - य्वब ञ्मॅ 
करून ब मांड्यांच्या बाजूस लोंबकळत ठवून वॉ 
हात 2. 3 , रि वि प त्स आणाव 
स्हाव, नंतर ते कापरांतून वाकवून, डंत्रेल्स धरढल्या मुठी चित्र अंक ३ प्रमाणें खांद्यांकडे आ 
पे पुनः त्या मागे नेऊन 


हात सरळ लांब करावे. 


"शठपाचा' ट्या]) म्हणतात, यानें ' 


6 त नी 0 11846 
दृ आर्म रेग्युलर कर्ळ (१५४० 
बायसेप्स * स्नायू तयार होतात. 
१3 2. अक » : ऱि अंक ह 
महनत पकार ७ *-ऱपदोन्ही हातांत डबे हे!त पालथे करून चित्र 
० >) यांत 
द बर खाला करून 


व्यायाम करावा. 
न म्हणतात, याने । टेपोझियस (पा 
स्नायूस व्यायाम होतो ब छाती 


छाती पुढें 


ठीच्या वरीळ भागांतील) 
* १ मागे रुंदावत (0९९७९16 [1९ त] 


1९5 1305), 


ह: 


या डंबेल्सची मेहनत 


ढु 


[च् 


। 


भारी वजन 


चत्र सख्या ८६-८९ 


व 
। 


मेहनत प्रकार १-४ 


ह) 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


१०५७११५५१५ -५०४४/य 
* टी 


'« १७, 


८2-00/20428600:८ आ टोऱ ४ 9) 


८७७१२५३...) £ 


अ रू क 
.....>.2.९५४८८-०५-५--- << 


चित्र संख्या ९०-९३ 


भारी वजनांच्या डंबेल्सची मेहनत "५५ 


मेहनत प्रकार ५ :--चित्र अंक १ प्रमाणें गुडव्यांतून वांकून व हातांत डंबेल्त धरून 
उभे रहावे. नंतर एकदम दोन्ही हात वर उचळून, मध्ये न थांबता चित्र अंक २ प्रमाणे हात वर 
नेऊन सरळ उभे रहावें. नंतर दोन्ही हात कोपरांतून ताठ करून डोक्‍यावर न्याबे, या क्रियेस 
: कन्टीन्यूअस लीन अँन्ड प्रेस ((१070प0प5$ (९8 धत 01९58) म्हणतात. प्रथम डंबरेल्स 
खांद्यांपर्यत वर आणावे व नंतर ते आणखी वर न्यावे. शेवटीं पुनः उलट क्रिया करून सुरुवातीच्या 
स्थितींत यावें. 

मेहनत प्रकार ६:-चित्र अंक ३ प्रमाणें बांकून ब डंबेल्स धरून उभें रहावें. नंतर 
दोन्ही हात एकदम खालीं व बर करून होडी वल्हवितात तशी क्रिया करावी, हा व्यायाम करतांना 
कमरेंतून वांकूनच उभे रहावे. यास * रोईग मोशन ' (1४00118 7)0001 होडी बल्हविण्याची 


क्रिया म्हणतात). याने ' टॅपोझिअस ' स्नायू उत्तम तयार होतात. 


मेहनत्त प्रकार ७:--चित्र अंक ४ प्रमाणें डंबेल्स खांद्यांवर धरून उभें रहावे. नंतर 


दोन्ही पायांच्या टांचा वर उचळून पंजञांवर उभे रहावें. नंतर त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे 


पंजांवर ब्रैठक घ्यावी व पुनः उभे रहावें. 


५६ व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ वा 


मेहनत प्रकार ८:-__सरळ 


त्रेट्स मांडीवर 
। 2। रट व वे व डत्रल्र 

उभं राहून हात कोपरांतून लांत्र ठेवावे व 
ठेवावे, बोटें अंगाकडे 


करून मुठी पाळ या वरा 


ञं १ प्रमाणे ब्र 
या. नंतर दोन्ही हात चित्र अंक री 
व्वावे ब पुनः खाली करावे 


दी क्रिया हो 
(1१०५७४८ )0(101) म्हणतात 
सकार ६ मधील 


पोशन 

पी ५ रोड्ग म॑ 

वल्हवण्याप्रमाणे होते म्हणून हिल व्यायार्म 
गाल “ 

त. ही सरळ उर्भे राहून करावयाची असते. म 

क्रिया बांकून करावयाची असते 


महनत प्रकार ९ ण्णचेत्र अक 
उभ रहावे, नंतर झटक्याने 
फक्रया करतांना हात कोपरां 


वांकवूरत 
घरून पाय 
२ प्रमाणे उजव्या हातांत डंब्रेल्स धरून 9 


ख्य हावे, 
ळें उभ र 
डब्नळ समोरून वर नऊन डोक्यावर घरावा व सर 
तून ताठ ठवावा 
हणतात नतर पुन सुरवातीच्या रि 


असच आलटून पालटून ञझ्‌ 


-५॥०2) 
1130 81 
हॅन्ड स्विंग? (()1)९ 1111110 
यास बन हॅन्ड स्विंग ? (( या, 
क 
थतीत याब, नंतर पुनः डाव्या 


हाताने हाच प्रकार 
क वेळां करावे. 


रव्या 
“-पायर्ुंदठटेवूनउभर वै. डंबरेळ उजव्या द्वातांत धरून मिन 
माजूस लोंबत ठेवावा. : चित्र अंक ३ प्रमाणे डाव्या बाजुस वांकून, डावा हात डाव्या प 
आंगस्यास हावावा. त्याच वळा उजवा हात 
पाहल्या स्थितींत यावे नतर डार 


करावा याप्रमाणें आलटून पालटून 


नतर पुनः 
न 
चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे वर न्यावा 


क्रिया 
वरप्रमाणे 
या हातांत डंबेल धरून उजव्या बाजूस वांकून 
टून दोन्ही हातांनी 


हा महनत करावा. 
मेहनत प्रकार ११ 


हात बाजूंनीं वर खाद्यांच्या पा 
खार्ळा आणावे यास $ 


:-णचित्र अं 
तळात न्यावे यारे 


ु दोन्दी 
पमाण इंबेल्स घरून उभे रहावे. न॑ 


, हरर्त 
«< व. ढ नः 
हात ताठ ठेवावे. नंतर पु 


४1३2) म्हणतात, 


८ व्या. ज्ञा. 


भारी वजनांच्या डंबेल्सची मेहनत 


2-1. .-11.-4202:-4242.“>- 


मेहनत प्रकार ८-१ ९ न्ित्र संख्या ९४-९७ 


"७ 


ष्ट 


भारी वजनांच्या डंबेल्सची मेहनत "५९ 


मेहनत प्रकार १२:-चित्र अक १ मध्य उजव्या हातांत डंबेळ घरलळी आहे तशाच 


डाव्या हातांत धरून उभे रहावे. नंतर डावा हात कोपरांतून वांकवून त्याच चित्रात दाखविल्या- 
प्रमाणें डंबेल्स वर खांद्याजवळ न्यावी. नंतर पुनः हात खालीं आणावा, नंतर उजवा हात वर 
सांगितल्याप्रमाणे वर न्यावा व खालीं आणावा. ह्या प्रकारास ' आलटरनेट कलं? (81९0101180 


टप) म्हणतात. या व्यायामाने दंडांच्या गोटींचे स्नायू ( बायसेप्स ) चांगले तयार होतात. 


मेहनत प्रकार १३ :---चित्र अंक २ प्रमाणे कमरेंतून वांकून उभं रहावे. गुडघ्यांतून 
पाय ताठ ठेवावे व दोन्ही हात पुढें लोंबते ठेवावे. नंतर उजवा हात उजवीकडे वर व डावा हात 
डावीकडे वर नेऊन ते त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाण खांद्यांच्या पातळींत ठेवावे. नंतर दोन्हा हात 
खाली आणावे. याप्रमाणे हात वर नेण्याची व खाली आणण्याची क्रिया ७-८ वेळा करावा. 
कमरेंतून वांकून उभे राहूनच हा व्यायाम करावा. यास ' लॅटरल रेझ व्हाईल बरेन्डिग ) (.्ांटा'ध] 
५15९ ४४11९ 0९0१10) असें म्हणतात. यानें पाठीच्या वरच्या भागांतील स्नायू तयार होतात. 


मेहनत प्रकार १४:--चित्र अंक ३ प्रमाणे घडवंचीवर बसून दोन्ही हातांत डंब्रेल्स 


धघराव्या. नंतर त्या चित्र अंक ४ प्रमाणें वर न्याव्या व पुनः खाली आणाव्या. यास “टू आर्म प्रेस 


व्हाईल.सिटिंग ? (५४० घाग 11९58 ७12 80४) असे म्हणतात. हा व्यायाम उभ्याने 


करण्यापेक्षा बसून करणें जास्त कठीण आहे. 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ९ वा 


त 


एक्स्पॅन्डर 


रवर केबल ए 


> 


७ कन्वळयरी 


चित्र संख्या १०२ 


(३) स्टील स्प्रिंग एक्स्पॅन्डर अथवा 
रवर केबल एक्स्पन्डरचा मेहनत 


॥]तेट' 00 शिण9९ ९॥७॥९ ९४७80९ €९५९1७5९5 ) 


उपोद्घात 


क > २ - (३ “> > 
पाह स्प्रिगज अथवा रबरी दोऱ्यांच्या एकक्‍्स्पन्डरन निरनिराळ्या प्रकारचा मेहनत करता 


( ३९९] 3प8श 1५३ 


यते. या साधनाचे वजन फार नसते व त्यामुळ हे. एक्स्पन्डस एखाद्या लहान पटतून 


बरोक रगांवी जातांना वरोत्रर नेतां येतात, तसच एक्स्पॅन्डस भितीस 
शी न (3 र्क. अगर दाराच्या चौकटीस सहज बसवून अथवा बसविल्याशिवायहि 
ह. न भै. नाना प्रकारच्या मेहनती करतां येतात. चित्र अंक १०२ वरून या 
वः ६&. :.  ) साधनांची कल्पना व एक्स्पॅन्डर्स इंग्लंडमध्ये टेरी कंपनी व 


, अमेरिकत यॉर्क ब्रारब्रेळ कंपनी त्र्नावतात विलायती खेळांचे सामान 
1... / बिकणारांचे दुकानी ही सांधन विकत मिळतात 


(> 


| या साधनांत बसविण्यासाठी निरनिराळ्या शक्तीच्या माणसांस याग्य 
»  अद्ा स्प्रिगज्‌ अथवा केत्रल्स्‌ मिळतात व त्या जरूरीप्रमाणे कमा जास्त 
लावतां येतात. त्यामुळे ज्याच्या त्याच्या आक्तीप्रमाणे हे साधन तयार करून 
छळेखक : श्री. रां. गो. डागर, ऱ्य 

"०, बडोदे वापरतां येतें. तसेच या दोर्‍्यांच्या बाजूस बसविण्यासाठी लोखंडी [रका 
ब्रीद मिळतात. त्या पायाने दाबून ठेवून निरानराळ्या प्रकारची मेहनत 

रण्याची सोय केलेली आहि. पुढे दिलेल्या चित्रांवरून या निरनिराळ्या प्रकारांबद्दळ कल्पना यईल 
बारंब्रेल्स अथवा वजनदार डेंब्रल्सनी करता येत नाहीत असे कित्येक मेहनतीचे प्रकार या 
साधनाने करतां येतात. या तऱ्हेच्या महनताच नकाशे ( चारटस ) तयार [मळतात कोणत्याहि एका 


प्रकारच्या सा'घनान व्यायाम करण्यापक्षा निरानराळ्या साधनांनी व्यायाम करण इष्ट असत. त्यामुळ 


शरिरांतील निरांनराळ्या स्नायूस महनत देतां येते व त्यामुळ एकंदर शारीर जास्त चांगलें तयार करता यत 


प्रत्येक प्रकारचा व्यायाम दहा वेळां फार कष्टांशाबाय सहज करतां येईल अशा शक्तीच्या 
स्प्रिगज अथवा ररी दोऱ्या घेऊन महनत करण्यास सुरुवात करावी. प्रत्यक हात वीस वेळां करून 
पुरशी मेहनत हात नाही अस वाहू. लागले म्हणज स्प्रिगजूची अगर रक्सा दोऱ्यांची संख्या वाढवावी 
नंतर जरूरीप्रमाणे त्याहून जास्त शक्ताचि र्प्रिगज अगर दोऱ्या वापराव्या मात्र स्प्रिगजूची संख्या 
वाढविण्याची घाई करूं नये. तस कढ तर फायद्यापेक्षां नुकसान जास्त होतें. तसेंच एकाच शक्तोच्या 


स्प्रिंगज नेहमीं वापरीत राहिळ तर स्नायूंची पाहिजे तशी वाढ होत नादी. 
रत्ररी केबल्स (दोऱ्या) पेक्षां पोलादी स्प्रियगचे एक्स्पन्डस टिकण्यास जास्त चांगळ असतात 
रबरी दोऱ्यांत वापरलेल्या रबराचा ताण अथवा स्थितिस्थापकपणा (ऱह5॥ल७४) लवकर नाहींसा 
होतो. ही साधनें वापरतांना एक गोष्ट लक्षांत ठवण जरूर आहे. या र्प्रगस्स अगर दोऱ्या दोघाना 
दोन बाजूंनीं धरून ओढ नत असे केल्याने त्यांचा स्थितिस्थापकपणा लवकर बिघडता ब त्या 
निरुपयोगी होतात पण व्यायामासाठी म्हणून या साधनाचा उपयोग वेगवगळा अनक मित्रांनी रोज 
कला तरी हीं साधने लवकर बिघडत नाहात र 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


मेहनत प्रकार १ :-__चित्र अंक १ प्रमा वित आ. स. औक. कातिगीर 

उभं रहावे. नंतर हातांनी दोऱ्या दोन्ही बाजुस ओढून त्या चित्र अंक २ प्रम 

कराव्या, नंतर पुनः हात पहिल्या जागी आणावे, याप्रमाणे दटटा 

खास घ्यावा व पहिल्या जागी हात आणतांना 
वगेरे भागांचे स्नायू चांगळे तयार होतात. 

मेहनत प्रकार २:-_ चित्र अंक ३ 

रह्वावे. नंतर दोन्ही हातांनी दोऱ्या बाजुंस 

अशा रीतीनें हात खांद्यांच्या पातळी 

- दहा वेळां करावे. 


र. र नं 
क होतही उतत. होत्या धहे 
गे छातीसमोर दोन्ही हातांनी दो 


:द॒ करतांना 

वळां कराव, हात सढ मकन 
र” शर .*. ळा अ र्त । 
खास सोडावा, या महनतीने खांदे, छाती, 


- | 
> व पाय सरंदठेवून उ 
प्रमाणे हात डोक्यावर घरून पाय सर्द रातील 
(9 | त्र जू स ९ 
व खाळी ओढून त्या पाठीच्या मागच्या त्राजूर 


व णें 
त आणावे, नंतर पुन: हात पहिल्या स्थितींत वर न्यावे. याप्रमा 
याने खांद्यांच्या, पाठीच्या व छातीच्या स्नायूस महनत होते. क धुत 
मेहनत प्रकार ३; "ण्चित्र अंक ४ प्रमाणे डावा हात वर व उजवा हात खाला ठेवून 
पाठीच्या मागे चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोऱ्या धरून उभं रहावे. नंतर डावा हात तसाच ठे 
उजबा हात कोपरांतून सरळ करीत व दोऱ्या ओटी 
याप्रमाणे द 


त लांब्र करावा व पुनः पहिल्या जागी ममा 
दहा वेळां कराव. नंतर डावा हात खाली ब उजवा हात बर ठेवून, उजव्या मलोथॉती गी 
| जागीं आणावा. याने दातांचे स्नायूंस चांगळी महनत ह व 
:-चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही हात कोपरांतून जरा वांकलेळे 8 न 
. नंतर डावा हात तसाच ठेवून उजर 


व डब्या. डॉ तो 
या हाताने दोऱ्या ओढून ते 
पूर्व जागीं अ/णावा. नंतर डार 


त 
1 हू उजवा दा 
या हाताने दोऱ्या ओढून व जगा 
ठेवू डावा हात माजूस खांद्याचे पातळींत लांत्र करावा ब नंतर पुनः पूव 
आणावा, याप्रमाणे प्रत्येक हाताची क्रिया १० 

माः 


ण वेळां करावी, 
गाल पऊळींच्या आकारा होतात. 

मह्नत प्रकार ५ :-णचित्र अंक ६ प्रमाणे दोऱ्या प 
तूत जरा वांकलेळे > देन उभे रहावे. नंतर दोन्ही हातांनी दो 
पूव!च्या जागी आणावे, करावें, यामु 


कोपरां- 
ठोच्या मार्गे धरून व हात ल व 
* ब्र रा 
र्‍या आजूस ओढून, हात लांब क 


यूंस 
कका व चे स्ता 
नडली: & दयसेप्स व खांद्यांच्या मागचे 
१ पाठोचे स्नायूंस चांग 

व 


मेह ण चित्र अंक ७ प्रमाणे उजवा हात लांब करून व डावा ा 
कोपरांतून चेशवून दोऱ्या ओढून उ: रहावे. पाय चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे ठेवावे. ब्राण नर! | 
धनुष्य आकर्णे ओढतात तशी ही क्रिया दिसते, नंतर डावा हात कोपरांतून ताठ करून कन 
र की *सवा ब पुन: पूद जागी आणावा, त्यावेळी उजवा हात तसाच ठेवाबा. याप्रमाणे डाव्य 
हातानं ळा वेळां क्रिया करावी, नेतर पायांची वे मानेची स्थिति बदळून, चित्रांत दाखविल्याच्या 
उेढट रीतीनें डावा दात छांबर ब उजवा हात आखडून दोऱ्या ओहून | नी नंतर उजवा हीर 
लाब करून पुनः पाहेल्या जागी आणावा, याप्रमाणे १० बेळ र 

भागांतील स्नायूस चांगळी मेहनत होर न 


न्या 
. कुगुंडे,. याते दत. वारि व कांती थं 
1 करावे. या दड, खांदे व छात 
ति. 


रवर केबळ एक्स्पॅन्डरची मेहनत 


कई 


हा 


य 


६३ 


ख्ड९वा 


ऱ् 
>. 


व्यायामज्ञानकोठा, र 


६४ 


७ र्‍ > > 
रवर कवल एक्स्पन्डरचा महनत ६५ 


मेहनत प्रकार ७:--चित्र अंक १ प्रमाणें उभे राहून दोर्‍्यांच्या मुठा हातात घराच्या 
व हात कोपरांतून लांब ठेवून उभे रहावें. दोऱ्यांच्या एका बाजूस चित्रांत दाखविल्याप्रमाण लाखडा 
रिकात्री लावलेल्या असतात. एकएका रिकात्रींत पाय ठेवून उभे रहावे, म्हणजे दोऱ्या जामनास 
अडकविल्याप्रमाणे होऊन निरनिराळ्या प्रकारच्या मेहनती करतां येतात. दोन्ही हात उताण करून 
दोरीस लाविलेल्या मुठी धरलेल्या आहित. ते हात कोपरांतून वांकवून दोऱ्या आंढाव्या व चित्रात 
दाखविल्याप्रमाणे मुठी खांद्यांजवळ आणाव्या. नंतर पुनः कोपरांतून हात सरळ करून खालीं आणावे, 
याप्रमाणे १० वेळां करावे. या व्यायाम प्रकारास ' रेग्युलर कलं? (1१९४1६1 ९प]) म्हणतात. या 
प्रकाराने दंडाच्या बायसेप्सला ( दंडाच्या गोर्टाच्या स्नायूंढा ) चांगली मेहनत होते. 


ह 


मेहनत प्रकार ८:---चित्र अंक २ प्रमागें दोन्ही रिकाबींत पाय घालून रिकात्रींवर उभे 
रहावे. नंतर दोऱ्यास लावलेल्या मुठींत चित्रांतल्याप्रमाणे एकएक हात घाळून, दोन्ही हातांची 
गोफण मानेच्या मार्गे बांधावी व पुढें वांकून उभे रहावें. दोऱ्यांच्या मुठी कोपरांच्या लवणींत धराव्या. 
नंतर पाय सरळ ठेवून त्याच चित्रांत तुटक रेषेची आकृति दाखविळी आहे त्याप्रमाणें वर सरळ 
उभे रहावें. नंतर पुनः खालीं वांकावें. याप्रमाणे १० वेळां करावें. या प्रकारांस “ बॅक एक्झरसाईंज? 
(1350८ ९७1०5९) म्हणतात. या प्रकाराने पाठीच्या स्नायूस चांगली मेहनत होते. | 


मेहनत प्रकार ९:-- चित्र अंक ३ प्रमाणें रिकाब्रींत एकएक पाय घाळून त्यांवर सरळ 
उभे रहावे. नंतर पुढें वांकून हात खाली पायांकडे लोंबते ठेवावे. नंतर कमरेतून तसंच वांकलेलें 
राहून दोन्ही हात दोन्ही बाजूंस, दोऱ्यांवर ओढून खांद्यांच्या पातळींत न्यावे. नंतर पुनः खालीं 
आणावे. याप्रमार्णे १० वेळां करावे. या प्रकारास “ लॅंटरळ रेज-लीनिंग फार्वे्ड (1.१६) ॥वांड९, 
128111112४ 101५४६1) म्हणतात. यानें ' लॅंटीसिमस डोर्सी ' (बगलेच्या खालील घडाच्या बाजूचे 
स्नायू) या स्नायूंस उत्तम मेहनत होते. शिवाय छाती, पाठ, कंबर, या भागांतील स्नायूंसहि 
मेहनत होते, 


मेहनत प्रकार १० :-चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही पाय रिकात्रींत घाळून उभें रहावे 


हात कांपरांतून लाब करून खालीं मांडीवर मुठी ठेवाव्या, नतर दोऱ्या वर आहून त्याच चित्रात 


दाखविल्याप्रमाणे हात वर न्यावे व पुनः खालीं आणावे, याप्रमाणे १० वेळां करावे, यास अप्राइट 


रोईंग मोशन ? (७४1 10७08 1101101) म्हणतात. 


९ व्या. ज्ञा. 


६६ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


न 
न| पाय घालू 
. ह म च व्य र्व रिकार्वीत | नट 
मेहनत प्रकार ११:--चित्र अंक १ प्रमागें पंजांवर बठक, घ्यात, ८ त्रसांवे, याप्रमाणे 
न < त व : खालीं बसाव. 

त्या जमिनीवर दाबून ठेवाव्या, नंतर दोऱ्या ओढून उभं रद्दावे ब पुनः खा 

पंजांवरील १० त्रे 


(0९5) 
(11९९0 ॥९॥९0) 01) 
ठ्की घ्याव्या. यास डीप नो बेंड ऑन टोज? ( [9९९]) ]11९९ ॥) 


म्हणतात, क ति 
मेहनत प्रकार १२:--चित्र अंक २ प्रमाणे रिक्ोबीत' पाय महुलल् र त ० व्रैठकी 

खालीं बसून बैठक घ्यावी, या बेठकींत टांचा जाभेनीस टेकून ठेवाव्या. याप्रम 

काढाव्या, 


0) 
क ञ 9-7 फ्ल्ट फुट 
ह 220९ आ क ८-३ ी बड आझर्न 
चित्रांत बैठक घेतांना मधी स्थिति दाखविढी आहे, बास “डीप नी 
(1)९९) 162 शात 51 हिवा. 100) असे म्हणतात. 


ी ळ्न ती 
*-चित्र अंक ३ प्रमाणे एक पाय (डावा) रिकावींत व | शित्रां 
हातांत दोरीची मूठ घरून उभे रहावे. नंतर जेली शि ज्टकी 
दाखविल्याप्रमाणे पुढे छाव न एका पायावर बैठक घ्याबी व उभं रहावे. साधया _ डीप नी 
“याव्या, नंतर डावा पाय लांब ठेवू बेठकी घ्याव्या. यास ' वन लेगेड 
मे 11९2 0९1) म्हणतात. 


चित्र अंक ४ 
मेहनत प्रकार १७ :--मिंतीस दोऱ्या अडकवून व भिंतीकडे डोके गम्य ति ओढून 
प्रमाणें उताणे निजञाबें, हात डोक्याचे मागे लांब करून ठेवावे. नंतर दोऱ्या पुढें व ् . करावे, 
चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही हात वर आणावे ब पुनः मागे न्यावे. याप्रमाणें १० वेळां 
यास “टू हॅन्डस पुल ओव्हर ! (]'॥० 1811१5 एप] ०५७) म्हणतात. 
उभे रहावे, 

मेहनत प्रकार १५:--चित्र अंक * प्रमाणें रिकाबींत पाय ठेवून सरळ उभें 

नंतर चित्र अंक ६ प्रमाणे खांदे शक्य तितके 
वि 


न. 
नज (र. ओंढाव्या. नंतर पु 
* वर व मागे पऊन दोऱ्या वर ओढाव्या. ॥10पातेश' 

करावें. या र्‍्यायामास “ शोल्डर श्रग ? (810 
8॥पट्) म्हणतात, या मेहनतीने खांद्याच्या सनायूस चांगली मेहनत होते. 


रवर केबल एक्स्पॅन्डरची मेहनत 


मेहनत प्रकार ११-१५ चित्र संख्या ११४-१ १८ 
९ (1 


छे 
र 
ड् 
: 
ञै 


॥४५-८५/४99०७.०४209./2. - ४-2: 


नकांदठा, खंड ९ वा 
वा 


व्यायामज्ञा 


६८ 


रवर केबल एक्स्पॅन्डरची मेहनत ६९ 


अमारेकेतील प्रो, हेनरी डब्ल्यू, टीटस (11६8) यांनीं रवरी दोरऱ्यांच्या महनताच ए्‌क 
साधन बनविले आहे. त्या साधनाने होणाऱ्या कांहीं महनतींचे प्रकार खाटी [दळ आहेत चित्रांवरून 
ल. एका सुमारे ६ इंच रंद व १॥ फूट लांब्र अशा जाड लाकड फळास या सत्रसा 
त व त्यांची दुसरीं टोके एका जाड गोल लाकडां दांढ्यास बसवून 


साधनाचा कल्पना यइ' 


कबलस ( दोऱ्या ) बर्सावल्या आह्‌ 
हा डव्हेलळपर तयार केला आहे. जरुरीप्रमाणे या दाऱ्याचा संख्या कमी जास्त करतां यत. फळांवर 


उभ राहून अगर [नजून प्रकार करावयाचे असतात 


६!-ण चित्र अक १ प्रमाणे लाकडी फळीवर पाय ठेवून तअेठक घऊन 
घाळून, तो मानच्या माग ठवून दोन्ही हातांनी धरावा, नतर 


मेहनत प्रकार १ 
बसावे. नंतर दांड्याच्या खाली डाक 


त्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उभ रहाव व 
८-१० बेठकी काढाव्या. ह्या त्ेठका साथ्या ब्रेळकीप्रमाण पायाच तळव जमिनीवर ठवून काढा- 


प्रथम खालीं बसून पुनः तसच उभ रहावं. याप्रमाण 


बयाच्या असतात 


भेहनत प्रकार १७:-- चित्र अंक २ प्रमाणे पंजांवर बैठक घेऊन फळीवर बसावें 
मानेच्या मागे चित्रांतल्याप्रमाणे दांडा ठेवून तो दोन्ही हातांनी धरावा. नंतर ८-१० वळा पजञावसल 
बेठका घ्याव्या, 

भेहनत प्रकार १८:- चित्र अंक ३ प्रमाणे फळीवर उभे राहून व दोन्ही हात उताणें 
करून, दोऱ्यांच्या मुठी हातांत धराव्या. नंतर उजवा हात कोपरांतून बांकवून खांद्याजवळ न्यावा 
पुनः लांब करावा. नंतर डाव्या हाताने त्याचप्रमाणे क्रिया करावी. याप्रमाणे ८-१० वेळां हातांच्या 
आलटून पालटून क्रिया कराव्या, 


मेहनत प्रकार १९ :--चत्र अक ड प्रमाणे फळीवर उताणे निजून, दोन्ही पाय दाढ्या- 
खालीं लावावे. नंतर गुडघ्यांतून पाय ताठ करून दांडा वर ढकलाबा व उुनः पाय वांकवून खालीं 
आणावा. याप्रमाणें ८-१० वेळां करावे. 
मेहनत प्रकार २०:- चित्र अक ५ प्रमाणे फळीवर उभे राहून दांडा दोन्ही हातांनी 
घरावा. नंतर कमेरेतून ताठ होऊन हातांनी दांडा डोक्यावर न्यावा ब पुनः खालीं आणावा. 
याप्रमाणें ८-१० वेळां करावे 
, चित्र अंक ६ प्रमाणं फळीवर उताणे निजून दांडा छातावर 


मेहनत प्रकार २१ 
याप्रमाण १० वळा 


घरावा. नंतर दांडा डोक्याचे मार्गे नेऊन पुनः पाहल्या जागी आणावा. 
करावे. 

[ग फळीवर उभे राहून व उजवा हात उताणा 
णं वर उंच न्यावा व पुनः खालीं आणावा, 


व्या हातानें कराव 


मेहनत प्रकार २९:- चित्र अंक ७ प्रम 


करून दांडा धरावा. नंतर उजवा हात चित्रांतल्याप्रम 
थ्राप्रमाणे ८-१० वेळां उजव्या ताने व ८-१० वेळा ड 


७० 


(४) स्विगबारची मेहन 
सेंवगबारची मेहनत 
( 8७8 उिद्या) 
उपोदघात 
रि [चॅन अंक १ प्रमाणें स्विंग बार (झोके देऊन मेहनत करण्याचा बारब्रेळ ) नांवाचे एक नवीन 
महनतीचे साधन अमेरिकेंतील याक बाखेळ कंपनीने काढले आहे. या सिगवारचा दांडा 
लोखंडी असून त्याची जाडी १ इंच व लांत्री १८ इंच 
असते. या बारमध्ये दोन मोठाल्या दिसणाऱ्या नर्वीन तऱ्हेच्या 
रांथ्याच्या (सीमन्ट, दगडाचे तुकड वगेरेंच्या मिश्रणाच्या ) 
केलेल्या मजवूत पऐ्रटस्‌ बसवून चित्रांतल्याप्रमाणे स्विंग वार केलेला 
असतो. या प्रत्येक ऐरेटचें वजन १५ रतल असते. या एटी 
मेहनत करतांना निघून पटटूं नयेत अगर मुठीवर येऊं नयेत 
म्हणून बारवर बसविण्याच्या पोलादी रिंगा ' लॉक कालसं 
(1,००९ (011६15) वापरावयाच्या असतात, तसंच याचे वजन 
व्यायाम करणाराच्या इच्छेप्रमाणे वाढवितां यावे म्हणून या 
साधनाबरोबर २॥| रतली, ५ रतली व ७॥ रतली, दोन दोन 
लोखंडी ऐ्रेटी मिळतात. त्या वापरल्या असतां त्यामुळे बारचे वजन 
५-१०--१५२३० रतल वाढवितां येतें. यांतच प्रथमच्या ऐटीचे 
वजन ३० रतल व लाखंडी बारचें वजन ५ रतल ही मिळविलीं 
असतां जरूर तर ६'५ रतल वजनाचा स्विंग बार करतां येतो. 
स्विगवारच्या निरनिराळ्या मेहनती कशा कराव्या त्याबद्दलचा एक चित्रपट या साधना- 
बरोबर मिळतो. त्यांत ४८ प्रकारच्या मेहनती दिल्या आहेत. तो अमेरिकेंतील स्टेंग्य अँन्ड हेल्थ 
या मासिकाचे संपादक बॉब हॉफमन यांनीं तयार केला आहे या नवीन साधनाने व्यायाम प्रकारांत 
विविधता उत्पन्न झाली आहे. व्यायामाच्या दुसर्‍या कोणत्याहि उपकरणाने ज्या स्नायूंस चांगली 
महनत होत नाहीं त्या स्नायूंस स्विंगत्रारने चांगळी मेहनत होते. शिवाय एकाच प्रकारच्या साधनाने 
मेहनत करतांना कंटाळा येतो तो निरनिराळे साधन वापरल्याने येत नाहीं. इग्लंडमध्येहि ' स्विंग बेल ' 
(5७1112 13९])) नांवाचे असेंच एक साधन काढलें आहे, त्याची माहिती पुढें दिली आहे. 
स्विंगबारमध्ये आणखी अशी एक सोय केली आहे कीं वरील दोन छेटीपैकीं एक एक ऐट 
बारच्या टोकास बसविली म्हणजे डंब्रेळ तयार होते (चित्र अंक २) व त्यामुळें भारी वजनाच्या 
डंबेल्सच्या अनेक प्रकारच्या मेहनती यांतच करतां येतात, वर सांगितल्याप्रमाणे डंबेल्सचे वजनहि 
इच्छेप्रमाणे बाढवितां येते. 
स्विंगबारच्या मेहनतीनें पोट व कंबर या भागांतील स्नायू चांगळे तयार होतात. इतकेंच 
नव्हे तर शरिराच्या आंतील निरनिराळ्या इंद्रियांचीहि (111(९111॥] 0184118) क्रिया सुधारते व 
निरनिराळ्या ग्रंथीचे कार्यहि चांगळें चालण्यास मदत होते. हृदय व फुप्फुस मजबूत होतात. रपचर 
(हार्निया ) (१]॥(पा', [1६1॥॥) होण्याचा संभव कमी होतो. रक्ताभिसरण चांगलें होऊन पचन- 
शक्ति वाढते. बद्धकाशाची तकरार नाहींशी होते. 


लेस्वक : श्री. ना. द. मुजुमदार, 
बी.ए., बडोदे. 


७) 


र व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ वा 


७. «र 
महूनत प्रकार १ : -- सरळ उभ राहून 


वार मानेच्या मार्गे घरावा (चित्र अंक ९ न 
नंतर तो तसाच धरून कमरेतून चित्र अंक २ प्रमाणे पुढें बांकावे. यावेळीं पाठीस वाक न देता ती 
: कमरेंतून ताठ होऊन सरळ उभं रहावें, 
०५७) पुढें वाकणे म्हणतात. 


रळ क 2) र च ट४ त्य) (13९170 
सरळ ठेवावी, नंतर पुन यास 'त्रन्ड ओव्हर 


*र ल डं 
महनत प्रकार २ :-णचित्र अंक र 
312९0) करून उताणे रहावे, यांत डोकें ब पाय 


भे १ असते. डोक्यास लागू 
टकून कमान करावयाची असते. डोक्या 
नय म्हणून डोक्याखाली उशी ठेवावी, स्विगवार छातीवर 


- 
व र व 1).25(]९1 8 
प्रमाण ' कुस्तीगिराचा पूल? (११1९8 


ब्रार 
; र्न 
धरावा. नतर हात ताठ क 
चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे छातीवर उंच करावा व बाडी. मांगो; 


:--चित्र अंक ४ प्रमाणे मानेच्या माग स्बिंगबरार धरून उभे रहाव, 
दोन पायांत चित्रांतल्याप्रमाणे अंतर > छो वेठक व्यावी व पुनः उभं रहावे. 

खुचना :--स्विगवारच्या कोणत्याहि हालचाली हिसका देऊन विवा. कार सावकादीनेदि 
करू नयेत. सहज मध्यम गतीने बार सफाईने जाऊ द्यावा. या व्यायामाचे प्रकार शक्तीप्रमात 
८-१० वेळां करावे व संबय होईल त्याप्रमाणं ह संख्या १६-१६ पर्यंत न्यावी. इतके हात करून 
दमल्यासारखे वाटत नाहीसे झालें म्हणज 


करतां येतील इतकेच्च वजन घ्याव 


2५ ३ 


मेहनत प्रकार १-३ 


१८ व्या. ज्ञा. 


स्विंगवारची मेहनत 


«क 


) खंड ९वा 


व्यायामज्ञानकोठा 


ष्छ 


चित्र संख्या १३१- १३४ 


स्विंगवारची मेहनत मा 


९) ,__स्विंगबारप्रमाणें स्विंग बेळ हे व्यावा- 


दी स्वि जन ल्ची “त्ता 
दी स्विंग वेळची मेहनत (30112 
स्विंग ब्रेलचा 


माचे सा'वन नग उ 9 *२ डं ह; ष्र ळ्डं 
इंग्लंडमधील “जार्ज ग्रोस लि., लंडन या कंपनीने तयार के आहे. 
इंच असते (चित्र अंक १), त्यांत ब्राखेल- 


लोखंडी व उन लॉड्री 
एर १५ इंच लांत्रीचा असून त्याची जाडी १ 
त्यामुळें हें 


प्रमाणे लोखं ऱ्च > च ब्र (4 1 ळक 1 ल 
वंडी चकत्या ( ्रेटस्‌) इच्छेप्रमाण कमा जास्त वजनांच्या बसविता वतात. 
ठीं अथवा एकाच व्यायाम करणाराची 


साधन - चि ऱ्य (> ७ र कट. >& 
) गाक्तीच्या मानाने निरनिराळ्या शक्तींच्या लाकास 
बेळला निरनिराळ्या प्रकार 


शक्ति वाढत जाई व क की 
त जाईल त्या मानानें त्यास, वजनें वाढवून वाढविता अत. ला 


हनतीचे प्रकार करतां येतात. स्विंग ब्रेळचे असले 


फिरवन स्व क ह क ह 
वि ( स्विंग करून ) निरनिराळे हात किंवा मह 
काहा प्रकार पुढें दिले आहेत 
६. हनत हावे । 
ळ् हनत प्रकार १ :---स्विंग बेळ दोन्ही हातांनी डोक्यावर धरून सरळ उभ रहावे, नंतर 
न्चत्र अंक त्र द ३ “> न टब च 
के२ प्रमाणे एकदां उजव्या बाजूस वब एकदा डाव्या ब्राजूस चित्रांतल्याप्रमाण स्विंग बल 
हातांत त्वांड _. स 
घरून वांकावे. याप्रमाणे १० वेळां कराव, 
कमरेंतून वांकून दोन्ही 


उर्भे राहून तुटक रेषेच्या आकृतीप्रमाणे 


क्त मेहनत प्रकार २:-- चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय रंद ठेवून ब 
मा बेल घरून उभे रहावे. नंतर तसेच वांकलेळे 
दोन्ही हात पुढे शक्‍य तितके लांब करावे व पुनः पढिल्या स्थितींतल्याप्रमागे मागे घ्यावे. याप्रमाणें 
१० वेळां करावें. | 

| मेहनत प्रकार ३:-चित्र अंक ४ मधील तुटक रेषेने दाखविल्याप्रमाणे स्विंग बेल 
पाटाच्या मागे धरून उर्भे रहावें. नंतर त्यांच चित्रांत दाखविल्याप्र 
प्रमाणें १० वेळां करावे. 


माणे कमरेंतून पुढें वांकून हात 


शिकव हित च प च जु रहाव 
तितके पुढें न्यावे, नंतर पुनः सरळ उभें रहाव ला 


व्यायामज्ञानकोह, खंड ९ वा 


आयने शा व लेंग-बेल 


(५) पायांच्या बेल्सची मेहनत 


( 1.९४- ॥१॥॥) 
">>> त्व क 


उपोद्घात 
-न्द्ट 
डे पायांचे स्नायू तयार 


म तज्ञांचे लक्ष अलांक 
[ वराल शरिराचा भांग 


राप व 


करण्याकडे 
कडे वेधले आहे. आतांपर्यंत युरापव् 
च्या स्नायूंकडे त्यांचे लक 


करण्याकड असे, पाव 


0.» शि उत्तम रीतीने तयार 

वि नसे. पण एकंदर आरोग्याच्या व॒दारीरसामशथ्यांच्या दृष्टीने पायाच 
कि : डक. डे क न स्नायू फार. महत्वाच आहेत असें त्यांस आता पटले आहि व त्यामुळ 

। गर द क 9 , पायांचे स्नायू उत्तम रीतीनें तयार करण्यासाठीं त्यांना लोखंडी बूट 
| ऱ्य । तयार करून त्यास वजनदार डंबरेल्स बसविण्याचा योजना केलीं आहे 
ब क अमेरिकेंतील ' यॉर्क बारवेल कंपनी हे अशा प्रकारचे लोखंडी बूट 

र 24 क भग र्थ्यू तयार करून विकतात बूट पायांत घाळून व त्यांस वजनदार डंब्रेल्स 
श्ल्ह ” % बसवून पार्यांतील निरनिराळे स्नायू तयार करण्यासाठी त्यांनी कांही 
लेखक : श्री. इ गो. डोंगरे महनतीचे प्रकार बसविले आ हेत. या व्यायामांच व वी (चाट) 
बी.ए. बडोदे त्या कंपनीकड मिळतात इंग्लंडमध्ये म टेवार (11९9 01) यांनी 

वेक्रीस ठेवले * अदक्याच प्रकारचे लेग-अल (1.९8 -3९1]) व चाटे तयार क्त 
आहित. बुटांस बसविण्याच्या डंबेल्सचे वजन कमी जास्त करण्याची त्यांत ध्य असते. 
ढती मेहनत देतां अते. त्यामुळें ते ल्नारे. 


यास 
धन 
ने पायांच्या निरनिराळ्या स्नायूस पुरती व बा कडी 
>उ मेहनत प्रकार पुढें दिळ आहेत. 


रहो 
वगय क ऊन त्यांची शक्ति वाढते. नमुन्यासाठा यात 
१, २, ३, ४व५ वरूनया साधनांची कल 


७७ 


ष्ट 


मेहनत प्रकार १: या 


यांत लग बेळ घालून उ 
पमाणे कमरेवर ठेवून, 


भे रहावे. नंतर दोन्ही हात चित्र 
उजवा पाय चित्रांत दाखवि 
वा, याप्रमाणे १० वेळां 


घ्यांतूर्न 
ब चा. ह डर वा पाय गुड 
गयूस थुकवावे, नंतर उजबा पाय जमिनीवर ठवून डावा पा 


शक्य तितका वर 


वाव 
र वर उच्चळावा 
श्याप्रमाणे बाजूस हाक्य तितका वर उ ठेवावा 
9 त्र 
करावे, यावेळीं डावा पाय म 
ताठ राहोळ अशा बेताने डाव्या बाजूस 
ठेवावा. य॒ 


च ही वर 
गै आणून जामिनी 
उचलावा व पुनः खालीं आणून जा 
पमाणे १० वेळां करावें. 


[ल 
गा मकारांत । कोंड्सेप्स फेमोरिस ? ((९पततानलट5 ]*“110115)-मांडीच्या पुढा 
भाजूच्या *स्नायूंस उत्तम मेहनत होते. 

मेहनत प्रकार २:--चित्र अंक २ प्रमाणे फैमरवर हात ठेवून उभे रहावे. नंतर शी 
एसविल्याप्रमाणे डावा गय गुडथ्यांतून ताठ ठेवून सरळ पुढे उंच करावा ब पुनः खालीं ग 
जमिनीवर ठेवावा, वाप्रमाणे १० वेळां केराबे, नंतर डाव्या पायावर उभे राहून उजवा पाय व 
उचलून खाली आणावा 


मेहनत प्रकार १-२ 


पायांच्या बेल्सची मेहनत 


वित्र संख्या १२९६० र 


३७ 


७९ 


रट 


व्यायामज्ञानकोडा, ख्बंड ९ वा 


पायांच्या वेल्सची मेहनत 


2: 
मेहनत प्रकार ३:--चित्र अं णे भ॑ रहावे. नंतर दो 
,---चित्र अंक १ प्रमाणे सरळ उ रहावे, नंतर दोन्ही हात 


चित्रांतल्य ब्र 
व्याप्रमाण क न व 3 च डू 

णें कमरेवर ठेवून उभे रहावे. नंतर उजवा पाय गुड* 
ठेवावा. नंतर डावा पाव वरप्रमाणेच 
प्रत्येक पायाची क्रिया १० वेळां करावी, 


मागे उंच न्यावा ब हित भान्म व्यांतून वांकवून तश तितका 
या प्रकाराने कमे स न्यावा व खाली आणावा. याप्रमाणें प्रस 
मरेच्या खालील भागाच्या सर्व स्नायूंस चांगढी मेहनत होते. 


र उताणे निजून दोन्ही पाय वर 


फेरवावा, प्रत्येक पायाने १० 
छाफलाती 8)-मांड्यांच्या 


पळ 
म्‌ह्‌ क़ .2> । न्च मिनी 
नत प्रकार ४ :---चित्र अंक २ प्रमाण जमिनीव 


* पतर एक क पाय रि ी वग 
बतुळे फि एक एक पाय शक्‍य तितक्‍या मोठ्या वर्तुळाच्या आकारांत फि 

षु ष्‌ रवा ल्ञ ल्य व र | 
आंतील बी. या व्यायामाने 'साटोरिअस व गॅसिलिस? (3४10110 त 
त क. चे यू- न > 4 क > > 
चे स्नायू-या स्नायूंस व पोटाच्या खालच्या भागाचे स्नायूस चांगली मेहनत हात. 


व्या कुशीवर निजून उजवा 
वेळां वर्ठुळाकार फिरवावा. 
या व्यायामाने * व्हॅस्टस 


यू-या स्नायूस चांगली 


२ 

दाखवि मेहनत प्रकार ५:-- चित्र अंक २ प्रमाणें ड 1 पाय चित्रांत 

न वल्याप्रमाणे | 
षि झ्शी न् जूर *९ क ७ /९. 

एक्स्ट्नस * वर निजून डावा पाय तसाच १० वैळा वतुळाकार फिरवावा, 
प सं र | र 

मेह (११॥७[.ए५& 10>(€111ए8)-मांड्यांच्या बाहेरील अंगाचे स्ना 

इनत होते 

दोन्ही पाय जामिनी- 

गुडघा वांकवून, पाय 

प्रत्येक 


< 

पासून क. प्रकार ६:-- चित्र अंक ४ प्रमाणें उताणे निजावें. नंतर 
तून घरावे. गुडघ्यांतून पाय ताठ करावे. नंतर 

नंतर उजव्या पायाने वर 

च्या आंतील भ॑ 


र डाव्या पायांचा 


प्रमाणेच क्रिया करावी, 
पोटाच्या 


वळ आणाव 
[णाव । व ग 
वाव पुनः लात्र करावा. यूंस व 
गाचे स्नायू ग 


4 ५] र ळं $ ॥9 
वेळां क्रिया करावी. या व्यायामाने मांड्य 


खालर 
घ्या भागाचे : 
गाचे स्नायूंस चांगली मेहनत होते. 


चव. 
*व्याज्ञा 


वर 2/ 
(६) हेड स्टॅप 
( [लत $(1५]) ) 


कसिडा च्य 


( मान मजवूत करणारी मेहनत ) 

१ घानड्या 
अमेरिकेंतील यॉर्क बाखेल कं., योक, पा (१० ३] (0, १७ 1.) ्ि कडी 
स्नायूस निरनिराळ्या पकाराने मेहनत देतां बावी म्हणून डोक्यास घालण्याचा "म असते. 
उडा बनविला आहे. या पट्ट्यास लोखंडी साखळी लावलेली अथय 
तयास बरबेलच्या निरनिराळ्या वजनांच्या बिठसू. 'ळावून श्र 
स अडकवून मेहनत करतां येते. वेत 
भ रे व ३ वरून या साधनाची कल्पना येईल. आतां 
मानेच्या निरनिराळ्या रन 
अस साधन नव्हत अशा 
रीतीने करतां वेतात या 

बरून येईल, 


निरनिराळ्या वजनांचे डत्नर 
अक १ र ठरता बरेईल 
यूस चांगल्या रीतीने मेहनत दे नशा 
या साधनाने निरनिराळे व्यायाम ् 
ची कल्पना चित्र अंक १, २व 


घसा 

*_ ७ डि | ४१ £'.4 व ] घर 

मानेचे स्नायू मजबूत झाले म्हणजे सरदीचा अथ 

लेखक : रा. रा चिं. भावे, बडो. खजण्याचा विकार होत ना 
्ि 1) न 


नवांगठा 
ही ४ या परबठा 

हा. मदूला रक्ताचा पु 

होतो. आवाज सुधारतो. 


न एका ढांब घडवंचीवर पालथे निजावे. नतर 
ने मेहनत करावी. या मेहनतीने मानेच्या मागचे ट॒पेझियस ह्लामूत ह. 
६]01) ब ' टोरेस मायनर? (1९176 
“ण्या स्नायूसहि चांगली मेहनत होते. 


८<र 


८रै 


०>----“-_->:*-->--* 2-०”. .>“_- “>> >डललह्य 
मि ािाा्ि्कििविये नहर "शा 22 « 


» “४. ७४ व. ८. -१71९.५ व्रज १ 


१ ऱ्य अवेर .२५७ 
3-ब्ण्य र: अलि "व्रि 


महनत प्रकार १-४ 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ घा 
८४ 


चित्र संख्या १४६-१५२ 


आय 
न्‌ न जायन्ट क्रशर, अबडामिनठ बोड, 
प डेव्हेलपर्स, मास्टर ग्रिप १ गेरे 


(110 
1 8]1106, ७ 
१ 111 ( 181161 
३1९1, १ 0ऐठा) 1 उळा'१, एए (९ शोणश', वॉश 1) 


अ ता त्् चा 
( लेखक: --रा. रामचंद्र चिंतामण भावे, बडोदे. ) 


चिभि अंक 

१्व ह 
ब त्यानं ग वरून आयन दू (लाखडा नाल) चे मेहनत! च साधन कदा प्रकारच असते 
-1 
| निरनिराळ्या प्रकारच्या मेहनती करतां येतात याची कल्पना येईल. या 
निरनिराळ्या द्राक्तीच्या 


त दर्ख 
ल्क 
मी जास्त जाडीच्या स्प्रग्स ब्रसविण्याची साय असते, त्यामुळ । 


माणस 
स या 
साघधनान महनत करता यत. 
येईल, याच्या 


चित्र ञं 

मुठी क़ व डे 

ठी दाबून, त्या ६ वरून जागर करारचे साधन क. अव त्याची कल्पना 
एकमेकींजवळ आणून व निरनिराळय़ा रौतींनीं उमे राहून निरनिराळे व्यायाम 


प्रकार 
करतां 
येता 
त. या साधनाने विशेष्रैकरून हातांचा पकड फार मजबूत हत 


| ञं 

क व ४ चें साधन पोटांतील स्ना हें. २ 

मेसविठेळी अस? ग ५॥ फूट लांब व १६ ४च हंदीची असते व ती एका लोखडा स्टॅन्ड 

भाजूस चामडी झा फळी जरुरीप्रमाणे कमी अगर जास्त उतरती . थेते. या फळीवर बरच्या 

उताणे, निजादयार न माली असते. तींत दोन्ही पाय अडकवून व डोकें 
चें असतें. नंतर पुनः पुनः उठून बसावयांची मह ं 


>लपर्स आहेत चित्र अक १२१ 
च्या मेहनती 


बून निरा 
करतां येत 


त्र 
भासत स्प्रिग्स आ: ५३६, ७व८हे ग्रिपड 
करतां येतात. । बेलेळे आहेत. दोन लाकडी मुठी पकर्डीत दा 
| रेप्रग डंबेल्स प्रमाणेच या साधनांनी मेहनत 


८५ 


२ 


यायामज्ञानकाठा, खड ९ वा 


व् 


१ 
९) 


रोमन पिलर 


(८) रोमन चेअर, रोमन पिलर व 
रोमन बोडंची मेहनत 
( ३०णा8ा (8, शिपी ता] १11 त्रात ३ि०पणा ळा उिळा'ते ) 


€93204848859 


उपोद्घात 
पव्दषट््टा 


न्स 


रा चेअर, रोमन पिलर व रोमन बाड या मेहनतींच्या प्रकारांस ' रामन * हें नांव की देण्यांत 
आले आहे ह्याबद्दलहची माहिती युरोप-अमोरिकेतील व्याव्रामतज्तास देखील नाहीं. हे प्रकार 
रोमन साम्राज्याच्या भरभराटीचे वेळीहि रामन लांकांत 
प्रचलित नव्हते. रोमन लोकांचीं शारिरे उत्तम प्रकारचा 
घाटदार ब सामर्थ्यसंपन्न होतीं व ही मेहनतहि अवघड 
व ज्यास्त श्रमाची असल्यामुळें या व्यायामसाधनांनींच 
त्यांचीं शारिरें चांगलीं मजबूत झालीं असतील असे 
मानून याच कारणाने या मेहनतीच्या प्रकारांस ' रोमन 
नांब देण्यांत आळ असल असे वाटते 


रोमन पिळर (कॉलम (701ए110) £--चित्र 
अंक १ मध्ये खांब्रास पायाची अढी जंधून व्यायाम 
करणारा गडी खालीं डोकें ब वर पाय करून लोंबकळत 
राहिला आहि अर्से दिसत आपल्याकडे मलूखांबरावर 
तिढी बांधून, मळखांब्र करणारा मनुष्य खांब्राकडे पाठ 
करून ज्याप्रमाणे उताणा राहता तशा प्रकारें या चित्रां- 


हेखक : श्री. एकनाथ विष्णु दडपे, तीळ मनुष्य राहिला आहे. जामनावर ठेवलेला रुमाल 
एम.ए., टी.डी. (लंडन), बडाद. कछुडाने उचलून त्यास वर उडून बसावयाचे असते. 


याप्रमाणे वर उठतांना कमरेच्या, पोटाच्या व पायांच्या स्नायूंस चांगली मेहनत ह्दोते 


८७ 


(५ 
(९ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


ढ > *. २ य क नं न ह ल 

रामन चेअर (1१01181) (/11॥11) :---रोमन चेअरची महनत राम च 
2 अ ह १ *_ ज्र कर्ण व र्‍ ज्टा | 

महनतापक्षा जास्त अवघड आहे, पण नवीन करणारास खुर्चौवरील मेहनत जास्त सोपी व सोडर्च 
वाटते; म्हणून त्या प्रकारची माहिती आधी दिली आहे. 


स्वतःच्या वजनाच्या बजनाइतका जड 
बाखवेल मानेवर घेऊन सहज ८-१० त्रेठका काढतां 


आल्या पाहिजेत अथवा जमिनीवर उताणे 
छातीवर ठेवून ८-१० वेळां उठन बसता आढ 
रांमन चेअरच्या महनतीचे प्रकार करावे म्हणज 


निजून, स्वतःच्या वजनाच्या निम्मे वजनाचा बारवेळ 
पाहिजे. इतकी शरिराची तयारी झाल्यावर, 


4 
दगा 


शरेरास इजा होण्याचा संभव राहणार नाही. 

मेहनत प्रकार १ :--चित्र अंक १ प्रमाणे खुर्चीवरील लाकडी पट्टीच्या आंत अथवा 
चामडा पट्ट्यांत दोन्ही पायांचे पंज्ञे घाळून व खुर्चीच्या मागच्या अंगावर गुडव्यांची लवण ठेवून 
नसाव, नतर गुडव्यांतून पाय वांकवून दारीर खालीं न्यावे. यांवळीं कमरेवरीळ दारीर तसेच नया 
वसल्यासारख ठेवावे. नंतर पुनः वर उठून पहिल्या स्थितींत यावें. याप्रमाणें ५-६ वेळां कराव. 
सुरुवातीस चार दिवस हीच मेहनत करावी. 


मेहनत प्रकार २:--वर सांगितलेली क्रिया सहज होऊं लागली म्हणजे ढंगण खालीं 
गेल्यावर, कमरेंतून मागे वांकून डोकें जमिनीजवळ न्यावे. नंतर पुनः कंबर वांकवून वर उडून 


ह्‌नत 
बसावे व नंतर चित्र १ मध्ये दाखविलेल्या स्थितींत याव. याप्रमाण रोज ५-६ वेळां ही महन 
एक आठवडाभर करावी. 


महनत प्रकार ३:--मेहनत प्रकार २ करण्याची चांगली संवय झाल्यानंतर चित्र अक 


ण असून, गुडव्यांतून पाय वांकविल्याशिवाय कमरतून शरीर मागे नेऊन चित्र अंक २ 
प्रमाण, जामिनीशी तं समार 


तर टवून रहाव. नंतर पुनः मूळचे स्थितींत याब ही मंहनत रोज ५-६ 
वेळां याप्रमाणे तीन आठवडेपयेत करावी 


१ प्रम 


हूनत प्रकार ४ :--नंतर चित्र अंक २ प्रमाण शरीर मार्गे गेल्यावर डोकें जामिना- 


इ हात ढांब करावे ब पुनः उलट क्रिया करून चित्र अंक १ मधील मुळच्या 
स्थतात याव, ही क्रिया सहज ५-६ वेळां 


जवळ नऊन 


हाऊ लागली म्हणजे २५ रत्तळ वजनाचा जमिनीवर 
ठवढला बारघेळ चित्र अंक ३ प्रमाणे धरून उचलावा ब छातीवरून घसरत पोटावर चित्र अंक ४ 
समाण न्यावा, नंतर त्या चित्रांत दाखावल्या प्रमाणे उठून चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्या- 
प्रमाणे बसावे 


_ __ तो यक्कारांत शक्ति वाढेल त्या मानाने बारबेळचे बजनहि वाढवावे. बजन वाढविण्याची घाई 
३७ नध. या प्रकारच्या मेहनतीने मांड्या, कंबर पाट ब पाठ या भागांतील स्नायूंची शक्ति फार 
वागली वाढत. दस 


र्‍या काणत्याहि पकारच्या मेहनतीने इतका शाक्त वाढत नाहा 


र र क ट्ञ 2. ७ र 0. 
रामन चअर, रामन फ्लर बव रामन वाडचा महनत 


"णगस्कातन 


भी च 

र शु 
| ह. र 
। ु १५ चव 
ह >>> >>> 
तक. आवडल प य भद ी- 


मेहनत प्रकार १-४ चित्र संख्या १५५-१५८ 


१२ व्या. ज्ञा. 


८९ 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ बा 


२ 


'चत्र सख्या १५९-१६२ 


मेहनत प्रकार ५.-७ 


“9 


रोमन चेअर, रोमन पिलर ब रोमन वोडंची मेहनत ९ 


मेहनत प्रकार ५:-- चित्र अंक १ प्रमाणें खुर्चीच्या चामडी पट्ट्यांत दोन्ही पाऊलें 
अडकवून, गुडध्यांची लवण खुर्चीच्या मागील भागावर ठेवून बसावें व त्याच चित्रांत दाखविल्या- 
प्रमाणे शरीर न्यावे. नंतर गुडघ्यांतून पाय बांकवून शरीर मार्गे जमिनीकडे न्यावे व मान जमिनीवर 


चित्र अंक २ प्रमाणें टेकावी. 


मेहनत प्रकार ६:---नंतर त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही हात सरळ ठेवून 
त्यावर जोडीदारास उत्ताल ( ब्रॅलन्स ) करण्यास सांगावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे कमरेंतून वांकून 
बरसत व्हावे. यावेळीं दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून जोडीदारास त्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे 
तोळून धरावें. नंतर जोडीदारास तसेंच धरून खुर्चीवर उभे रहावे. 

मेहनत प्रकार ७:-- चित्र अंक ४ प्रमाणे एक जड वजनाची खुर्ची जमिनीस पक्की 
बसवावी. या खुर्चीच्या बसण्याचे फळीस दोन लोखंडी कड्या बसवून त्यांत एक मजबूत चामडी 


पट्टा बसवावा. नंतर खुर्चीवर उभे राहून त्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही पायांचे पंजे त्या 


च्या गोळ दांब्यावर, गुडध्यांचीं मागील लवणे टेकून 


चामडी पट्ट्याखाली घालावे ब खुर्चीच्या पाठी 
त रहावें व थोड्या वेळानें 


बसावें. नंतर शरिराचा झोक मार्गे टाकून, कमान केल्याप्रमाणे लोबकळ 
अवसान घेऊन उठून बसावें. याप्रमाणे ५-६ वेळां करावे. दहा दिवस याप्रमाणे मेहनत करावी. 
नंतर हलक्या वजनाचा बाखबेल खुर्चीच्या मागे ठेवून तो उचळून बसण्याची मेहनत करावी, शाक्ति 

[इतकी शक्ति वाढली म्हणजे 


ढवाविं. मनुष्याचे वजन उचलण्य 


बाढेल त्याप्रमाणे बाखेलचें वजन व 
तसाच वर उचळून धरून बसावे. मनुष्याच्या 


चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे मनुष्यास निजवून त्यास 


बजनाइतका जड बारब्रेल उचलण्यापेक्षां मनुष्यास-च उचलण्याने प्रेक्षकांवर जास्त छाप पडत, 


९२ व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९वा 


लेखाचे आरंभी खऱ्या रोमन पिटर अगर कॉलमचे चित्र दिळे आह. तो पिलर ला 
आकाराचा असतो, पग चित्र अंक १ मध्ये रोमन पळढरचा दुसरा एक निराळा प्रकार कचे 
आह. [भतात चौकोनी खांबर असतो, तज्ञा खांबाच्या पुढील चपट्या बाजूस चित्रांत दाखविल्या- 
प्रमाण एक मज्ञवूत लोखंडी कडी वसविली आहे व तींत री लाखंडी 
खालच्या टाकास एक मजवूत चामडी पट्टा लावळेला आरे 
पाहूल्या कडांच्या खालचे ब्राजूस सुमारे एक हातावर दुसऱ्य 


साखळी वसवून तिच्या 
त्याचप्रमाणे त्या खांब्रास बसविलेल्या 
र्‍या दोन कड्या एकमेकींपासून ६ शच 
अंतरावर, जमिनीस समान्तर अद्या बसविल्या असून त्या दोहॉसहि मजञवूत चामडी पट्टो लावळेळी 
आहे. या पट्टांचा उपबोग चित्रांतल्याप्रमागे, तिच्या आंत दोन्ही पा यांचे पंज्ञे घालून, तळपाय त्या 
खांत्रावर, नीट रीतीनें घट्ट टेकून ठेवतां यावे म्हणून करावयाचा असतो. साखळीच्या पट्टयांत दोर 
पाद, सुडव्यांच्या किंचित खालच्या अंगास अडकवून 
चामड| पट्टात घालून, मेहनत करणार्‍या गड्याने 
होऊन लोंबकळत रहावयाचे असते 


व त खांत्रावरील खालच्या ब्राजूस बसे विळल्या 
चित्रांत (अंक १) दाखविल्याप्रभाणे उताणे 


मेहनत प्रकार ८ :-मागील प्रकारांत सांगित 
कसत व्हावयाचे असते. याप्रमाणे वर उठतांना 
प्रकारची महनत होते, याप्रमाणें १० वेळ 
अश्या रीतीने जमिनीवर बारबेल ठेवावा 
चित्रांतल्याप्रमाणे तो 


ल्याप्रमाणे राहिल्यानंतर शारीर वर उचटळून 
पाटाच्या, मांड्यांच्या ब कमरेच्या स्नायूस कजस 
1 उठता बेऊ लागलें म्हणज हाताने धरून उचलता येईल 
आरुभा या ब्रारवेलचें वजन अगदीं थोडं ठेवावे. नंतर 
हातान घरून, उठून बसावें वाय्रमाण आठवढ्यांतून दोन दिवस ही मेहनत 


कराव, शक्ति जशी जद याढल त्याप्रमाणे वारबल्चे बजन व ढ्वाव, वजन वाढविण्याची घाड 
करू नये, 


मेहनत प्रकार ९ णणचित्र अंक १ प्रमाणे रोमन क॑ 
वर, शरीर वर उचळून चित्र अक र प्रमाणे, टे 
समान्तर ठेवून रहावे. नंतर पुनः 


ल्मवर उताणे लोंबकळत राहिल्या- 
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हा हात बाजूस मांड्यांवर ठेवून, शरीर जमिनीशी 


ररा्‌र मागे खाली न्याव. याप्रमाणें गरीर टवण जास्त कठीण आहे 


हनत प्रकार १० ण्ण्पचित्र अक २ 


प्रमाण मांडीवर ठवावा. नंतर उठून 
जामनांवर ठेवावा चत्रअककड प्र 
बसतांना जास्त मह्नत 


प्रमाणें बारबेळ धरल्यावर, हातानें तो वर उचळून 
नसावे ब पुनः शरीर मागे नेऊन बारबेळ 
माण ब्रारओेळ मांडीवर न धरतां छातावर धरला तर उटून 


अक १ प्रमाणें बारब्रेळ घरून उण तर त्याहून अवघड आहे 
ऊन वरीळ निरनिराळे प्रकार करावे. 


त्र अंक ३ 


हात. [चित्र 
प्रथम थाढ्या वबञनार्‍चा बारबल घे 


९३ 


६... >... 
वोडंची मेहनत 


ऐमन पिळर ब रोमन 


क. 


रोमन चेअर, रोमन 


चित्र संख्या १६३-१६५ 


"अल्वा &5. 


०७ ज्का 


>) 
र ०५” 
3”... आणि >“ व. . विन ३. 1 
>>> - ऑॅशनशॉशिणिण १) 
शै गा रे ् 
प "१ १ जि 
१5. | ्ि 
शि. ५... र क 
ह । तै र 1०4 


५ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


९४ 


ट्रट>-> 
$ 


रोमन चेअर, रोमन पिलर व रोमन वबोडंची मेहनत ९५ 


मेहनत प्रकार ११ :--चित्र अंक १ प्रमाणें गुडव्यांतून पाय ताठ ठेवून बसावे. 
सुरुवातीस फक्त ५-१० सेकंद याप्रमाणे बसून लगेच साखळी दोन्ही हातांनी धरावी व विश्रान्ति 
घ्यावी. पुनः हात सोडून बसावें व पुनः साखळी धरावी. याप्रमाणे ४-५ वेळां करावे, 


मेहनत प्रकार १२:-- नंतर गुडव्यांतून पाय वांकवून, ढुंगण खालीं जाऊं द्यावे व 
चित्र अंक ४ प्रमाणें रहावे. यावेळीं हातांत वजन नसावें. नंतर पुनः वर उठून चित्र अंक ९ प्रमाणें 
बसावें व पुनः खालीं यावें. याप्रमाणे ५-६ वेळां करावें. सुरुवातीस एक आठवडाभर वरील दोन 
प्रकारच्या क्रियाच कराव्या, 


मेहनत प्रकार १३:--दुसर्‍या आठवड्यापासून चित्र अंक ४ प्रमाणे खालीं गेल्यानंतर 
कमरेवरील शरीर चित्र अंक ३ प्रमाणें मागे खालीं नेऊन उताणे लोंबकळून रहावें. नंतर वर 
उठण्यासाठीं प्रथम दोन्ही हात वर आणून मांड्या धराव्या व कमरेंतून उठून चित्र अंक ४ प्रमाणें 
बसावे व चित्र अंक १ च्या स्थितींत यावे. नंतर तशीच उलट क्रिया करून चित्र अंक ३ प्रमाणें 
खालीं हात न्यावे व पुनः उठावे. याप्रमाणें ५-६ वेळां करावे. दुसऱ्या आठवड्यांत ही क्रिया व 
प्रथमच्या दोन क्रिया कराव्यात, 

मेहनत प्रकार १४:-० नंतर तिसऱ्या आठवड्यांत चित्र अंक १ प्रमाणे बसून व चित्र 
अंक २ प्रमाणे शरीर मागें नेऊन जमिनीशी समान्तर ठेवावे व पुनः बसते व्हावे, नंतर चित्र अंक 
२ चे स्थितीतून चित्र अंक ३ प्रमाणें शरीर मागे खाढी नेऊन लोंब्रकळावे. यावेळी कमरवून 
। 


र ताठ ठेवावे. 
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मेहनत प्रकार १५:-- वरप्रमाणे क्रिया नीट होऊ लागल्या म्हणज २५ रतल वजनाचा 


बारबेळ जमिनीवर ठेवन चित्र अंक ३ प्रमाणे धरावा. नंतर हातांनी तो उचलून छातासमार 


आणावा व कमेरेंतून वांकून चित्र अंक ४ प्रमाणें बसते व्हावे. यावळी भरल पायांवरून गडगडत 
गुडघ्याकडे घेऊन व्रसावें. नंतर उलट क्रिया करून तो जमिनीवर ठेवावा, या तऱ्हेचा चांगला सराव 


झाला म्हणजे चित्र अंक २ प्रमाणें राहून बोटावर बारब्रेळ धरावा, 
७ च री 
राम बाड 
, जमिनीस पक्कया बसविलेल्या एका जाड फळीस दोन कड्या 


लावन त्यांस बसविलेल्या चामड्याच्या जाड पट्ट्यांत, पोटर्‍्यांच्या वरील पायांचे भाग चित्र अक ५ 
प्रमाणे अडकवावेत, पायांची पाउल चत्रात दाखविलेल्या चामडी मजबूत पट्ट्यांत घाळून उभ 


हावे. नंतर गुडघ्यांतून पाय वांकवून शरीर माग चित्रांतल्याप्रमाणे न्यावे व पुनः उठून उभ रहाव 
सिगमन्ड छुंन यांनीं २५ रतल वजनाचा 


मेहनत प्रकार १६ 


हा प्रकार फार अवघड आहे. अमेरिकेंतील प्रासद्ध 1 
बारबेळ हातांत धरून हा व्यायाम प्रकार करून दाखांवला. 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


९६ 


त्‌ 


व 


शू ८९ 
चा मेहनत करीत आह 


(4 
र्‍ित्र संख्या १७१ 


4 


र 


डो डेव्हलपर 


मर 


1 


सि 


प्रो. सॅन्डोंची 5यायामपद्धाते 
( डबेल्स व स्प्रिंग उडंबेल्स ) 
उपोद्घात 


सॅन्डोच नांव जगभर प्रसिद्ध आहे. घाटदार शरीर व अलोकिक शारीरसामर्थ्य यांबद्दल त्यांचे 
नांव अजरामर झालें आहे. श्रेष्ठ प्रतीच्या दात्यास कर्णाची उपमा देतात, अतुल वलसंपन्न 
क कमय मम माणसास भीमाची उपमा देतात, त्याप्रमाणे प्रमाणव्रद्ध व घाटदार 
शारीर असेल तर त्यास सॅन्डोची उपमा देतात. युरोप अमोरेकेतीळ 
व्यायामतज्ञ सॅन्डोनंतर त्याच्यासारखा सुडौोळ दारीर असलेला मनुष्य 
अजून झाला नाहीं असे म्हणतात, सॅन्डोचें शरीर लहानपणीं फारसें 
मजबूत नव्हतें, पण त्यांनीं रोममधील जुने ग्रीक ब रोमन लोकांचे 
पुतळे पाहिल्यानंतर आपणहि अक्षा प्रकारचे घाटदार शरीर बनवावे 
अशी त्यास इच्छा उत्पन्न झाली व त्यानंतर त्यांनी भारी वजनांचे 
ऱ्ह >. डंब्रेल्स व भारी वजनांचे वारवेल्स वापरून अचाट शारीरसामर्थ्य 
०. लाल मिळविळें ब घाटदार शरीर तयार केळे. याप्रमाणें शरिराची उत्तम 
लेखक : श्री. शं. गो. डोंगरे, तयारी झाल्यानंतर त्यांनीं जगभर प्रबास केला. प्रत्येक ठिकाणीं त्यांनीं 
वी.ए., बडोद. आपल्या अचाट शारीरसामर्थ्यांचे प्रयोग दाखवून व आपल्या 
घाटदार शरिराचे प्रदर्शन करून प्रेक्षकांस आश्चर्यचाकेत केलें. आपलें घाटदार शरीर, अचाट 
डारीरसामर्थ्ये व आपलीं व्यायामविषयक मते लोकांसमार कशा उत्तम रीतीनें मांडाबीं या कलेंत ते 
फार निष्णात (७0०१ 8110171111) हाते. * स्टेंग्थ अन्ड हाऊ टू आबटेन इट? (82) 
१11 11007 (0 ७0द्या) 11) या नांवाचें पुस्तक प्रसिद्ध करून त्याच्याद्वार त्यांनी आपल्या 
व्यायामपद्धतीचा जगभर प्रसार केला. त्यांनीं हिंदुस्थानांत प्रवास केला त्यावेळीं त्यांच्या पुस्तकाच्या 
लाखो प्रति खपल्या, घरोघरीं लोकांनीं व विरोप्रेंकरून तरुण विद्यार्थ्योनीं डेंब्रेल्स विकत धेऊन 
त्यांच्या पद्धतीप्रमाणे व्यायाम करण्यास सुरुवात केली. थोड्याशा फेरानें सॅन्डोनीं स्त्रियांसाठी पण 
निराळी व्यायामपद्धति प्रसिद्ध केली. हे व्यायाम कशा रीतीनें करावे त्याबद्दलचे चित्रपट ( नाच्या) 
त्यांनीं प्रसिद्ध केल, संन्डोचें स्वतःचें शरीर घाटदार व बलसंपन्न होते त्यामुळें त्यांच्या व्यायामपद्धतान 
व्यायाम करणाराचें शरीर देखीळ तशाच प्रकारें तयार होईल अशी लोकांची खारी लाल 1.11 
देशी व्यायामाचे असे अनेक प्रकार आहेत कीं त्यांनीं शरिरांतील सवे स्नायू उत्तम थान 
तयार होतात. पण कोणत्या व्यायामाने कोणता स्नायू तयार होतो याची पद्धतशीर माहिती 
आपल्या देशांत त्यावेळीं कोणी लोकांपुढे मांडली नव्हती. त्यामुळे कडन पिहितकाती डा आरा 
ब चित्रपटांची लोकांवर फार उत्तम छाप पडली. आपल्याइकडील व्यायाम करणारांचे रा 
बानांचे लक्ष शरीर सुटसुटीत व प्रमाणत्रद्ध करण्याकडे नसल्याने त्यांचीं डशारिरें स्थूल व बोजड 
झालेलीं असतात. त्याचे उलट सॅन्डोचें शरीर फारच रेखीव हात. 


त्यामुळें त्यांची येथे फार छाप पडली 
दे ति श्रेष्ठ आह लोकांची समजूत झाली. 
ब देशी व्यायामपद्धतीपेक्षां ही नवीन व्यायामपडति श्रेड आहे अशी पुष्कळ ची समज्‌्‌ १ 
१३ व्या. जा. 


र्ट व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


सॅन्डोनी आपलें शरीर जड वजनाचे डंबेल्स व वाखेल्स वापरून तयार केलें होते; तरी भू 
सवसाधारण लोकांस अद्रा प्रकारे मेहनत करणे झेपणार नाटी, अद्या विचाराने त्यांनी २ ते क 
रतल वजनांचे डंत्रेल्स वापरून मेहनत करावी असं सांगितले. दोन्ही डंबवेल्सचे मिळून न्या याल 
जास्त वजन असण्याची जरूर नाहीं असं त्यांचें मत होते. रोज नियमाने अर्धा त्रास सहनत णा 
तर पुर असत. इतक्या महनतीनें उत्तम आरोग्य, शरीरसामर्थ्य व जरीग्सोष्ठव प्रास होईल अ त 
त्यांनीं प्रतिपादन कलें हाते. हे निरनिराळे व्यायाम करतांना ज्या ज्या स्नायूस मद्रनत हातेत्यात्य 
स्नायूवर मन एकाग्र करणे अतिदाय जरूर आहे असे त्यांनीं वजावले 


आहे. याप्रमाणे मनाच्या 
५ र “२१ अ र्य य ञ चे नच ठाम 
एकाग्रतेचा ( वुईल पावरचा ) उपयोग केला नाहीं तर शरीरसामश्य वाढणार नाही असे त्यांचे 


मत होतें. या व्यायामपद्धतींत जे निरनिराळे हात सांगितळ आहेत त्यांचा उपयोग डारि कम 
नरानराळ भाग व स्नायू तयार करण्याकडे व्हावा अशा दृष्टीने ते बसविळे आहेत. त्यामुळें की 
ताळ सव स्नायूची वाढ सारख्या प्रमाणांत होऊन शरीर चांगळे तयार होते. याप्रमाणे नवीन तरह 
या पद्धतांची मांडणी कली असल्याने तिची समाजांत चांगळी छाप पडली. 
स्प्रिग डंबेल्स चि 
छुर्वातास सन्डा यांनी साध्या लोखंडी डंब्रेल्सचा प्रचार केळा. मेहनत करतांना या नल 
झुटात जारान घट्ट घरून व्यायाम करावा असं त्यांनीं सांगितळें होते. पण प्रत्यक्ष व्यायाम करत.ना 
व्यायाम करणारा मडळीं पाहिजे तितक्‍या जोराने मुठी 
आल्याने त्यांनीं स्प्रिंग डबल्स काढल्या. या डं्रेल्स 
असल्याने बोटें व आंगठा यांच्या 


घट्ट घरून मेहनत करीत नाहींत असे दिसून 
आंतल्या बाजूस लोखंडी सिंप्रग बसविल्या 
पक्डात दाबून धरण्यास ब घट्ट आवळून ठेवण्यास श्र्म 
उडतात ब त्या घट्ट दावून ठेऊन निरनिराळे डाव केल्याने मेहनत 


वांगळी हाते. यांत बसविण्याचे 
स्थग्स कमी जास्त जाडीच्या असतात, म्हणून व्या 


याम करणाराच्या शाक्तीच्या मानाने त्यांचा उपयोग 
करता यता, व्यावामाची क्रिया संपली म्हणजे मुठी सेल करून स्प्रग्स सुटू द्यावयाच्या असतात. 
यामुळ स्नायूस मधून मधून विश्रांति मिळते. 

या स्प्रिंग डंबेल्स काढल्यानंतर कांही वर्षानी सॅन्डोनीं घंटा 
काढल्या, डबल्सच्या स्प्रिग्स पुरतपणीं दावर 
योजना केलेली आहे. 


बसविलेल्या रिंप्रग डंब्रेल्स 
या गल्या आहेत किंवा नाहीं हे समजण्यासाठी या घेटांची 
पूगपण रिप्रगस्‌ दाबल्या गेल्या कीं 
स्प्रगसूवराल मुठीचा दाब सुटला तरी घंटा वाजून 


या डभल्सची कल्पना चित्र अंक १७२ वरून येईल घंटा बसविलेल्या डंबेलळा सॅन्डोंची रिंगिंग 
डबेल (3॥11त007'5 1111012 1)पा19९)15) म्हणतात. या निरनिराळ्या प्रकारच्या डंब्रल्सनी 
महनत करण्याऱचे हात सारखच आहत 


इग्ट्डमधाळ टेरी कंपनी अशा प्रकारच्या डंत्रल्स 
करून (विकतात 


नच 
घटचा ठोका आपाआप पडतो. तभ 
व्यायाम करणारांस त्याबद्दलची सूचना मिळत. 


/्< 


रवरा दाज्याचा डेव्हलपर 
यावळांचच सन्डानी रबराच्या दाऱ्यांचा डव्हूलपर 


र्‍या [भतीस अडकवून व त्या नरानराळ्या तऱ्हा 
शाररांतील सव सुख्य मुख्य स्नायूस व्यायाम 


एक व्यायामाचे नवीन साधन काढल. 
यादा 


ना आंहून व्यायाम करावयाचे असतात. 
[मळावा अशा रीतीने याचे निरनिराळे दहात 


प्रो. सॅन्डोंची व्यायामपद्धति । र्‌ए्‌ 
च्रसविळे आहेत. त्या व्यायाम प्रकारांचाहि चार्ट त्यांनी तयार केला. या साधनांतहि कमी जास्त 
शक्तींच्या दोऱ्या लावून मेहनत करण्याची सोय केलेली आहे. त्याधुळे व्यायाम करणाराच्या 
॥क्तीप्रमाणें त्याचा उपयोग करतां येतो रबरी 
दोऱ्या ओढून व्यायाम करावयाचे असल्याने 
व्यायाम करणारास दोरी ओढण्यास लागणारी 
शक्ति वापरावीच लागते. मेहनत करतांना 
ओढलेल्या दोऱ्या पुनः सैल सोडल्या म्हणजे 
मधून मधून स्नायूंस विश्रान्ति मिळते. चित्र 
अंक १७३ वरून व पुढें या व्यायामाची चित्रे 
दिलीं आहेत त्यांवरून या साधनाची कल्पना 
येईल. 
दाराच्या अथवा खिडकीच्या लाकडी चौक- 
टींत जाड लोखंडी हूक (आंकडा) बसवून व त्यास 
डेव्हलपर आडकवून मेहनत करावी. रबरी 
दोऱ्या सहज ओढतां येतील इतक्या अंतरावर 
उभं राहून निरनिराळे हात करावे. फार लांत्र 
उभे राहून दोऱ्या ओढू नयेत. या डव्हलळपर'चा 
उपयोग चेस्ट एकस्पॅडरप्रमाणे छाती रुंद 
करण्याचे व्यायाम प्रकार करण्याकडे करतां 
येईल अक्यी योजना यांत केलेली असते. रवरी 
दोऱ्यांच टोकांस मुठीच्या जागीं हलक्या वज- 
नांच्या डंबेल्स बसविलेल्या असतातव त्या डंबेल्स 
दोऱ्यापासून सुट्या करून नुसत्या डंबेल्स 
तसे केल्याने खराचा स्थिति- 


चित्र संख्या १७२-१७३ 


म्हणून वापरतां येतात, दोऱ्या सारख्या ओढून फार वेळ ठेवूं नयत. 
स्थापकपणा (इलॅस्टिसिटी) कमी होऊन त्या त्रिघडतात. 
र 
सॅन्डोंच्या मेहनतीबद्दह सवेसाधारण सूचना 


(१) हवाशीर खोलींत अथवा उघड्या जागीं व्यायाम करावा. व्र 

(२) जेवणाच्या आधी अथवा नंतर एक तासाच्या आंत व्यायाम करू नये. 

(३) व्यायाम करतना ज्या स्नायूंस महनत होते त्या स्नायूवर मन एकाग्र करून व्यायाम करावा. 
(५८) सुरुवातीस या व्यायामांची संख्या बेताचीच ठेवावी व नंतर श्तवठसार क्रमाक्रमाने 

ही संख्या वाढवावी. वा 
(६) एकाच हाताने करण्याचे व्यायाम आलटून पाढहून दा” 

(७) सकाळीं उपाशे पोटी फार मेहनत करून. __ न 
(८) प्रत्येक हात करतांना त्या त्या भागांतील स्नायू तेथे म 

घड्ट करावे व हात पुरा झाला म्हणज ते सेल सोडाव., 


ही हातांनी करावे. 


एकाग्र करून शक्‍य तितके 


व्यायामज्ञानकोशा, 


खंड ९ बा 


चित्र संख्या १७४-- हडळ 


प्रो. सॅन्डोंची ठ्यायामपद्धति १८१९ 


मेहनत प्रकार १ :--चित्र अंक १ प्रमाणें गुडघ्यांतून किंचित्‌ वांकून उभें रहावें व 
चित्रांत डावा हात उताणा करून धरला आहे तसेच दोन्ही हात धरावे. दोन्ही हात शक्‍य तितके 
अंगास लावून ठेवावे. नंतर कोपराचा वरील भाग न हालावितां चित्रांतल्याप्रमाणें उजवा हात 
कोपरांतून वांकवून खांद्याजवळ न्यावा. नंतर तो पुनः खालीं आणून सरळ धरावा. ही क्रिया 
करतांना उजव्या हाताचे सर्व स्नायू शक्‍य तितके घट्ट करावे. डंब्रेळ मुठींत घट्ट धरावी. हात पुनः 
खालीं आला म्हणजे स्नायू शिथील (सेल, रिलॅक्‍्स-1१:॥]॥5 ) करावे. हा हात करतांना बाकीच्या 
शरिरांतील सर्व स्नायू सेळ ठेवावे. याप्रमाणें देरक हाताने १० वेळां क्रिया करावी. या व्यायामाने 
: ब्रायसेप्स? ब “ टायसेप्स! च्या स्नायूंस चांगली मेहनत होते. 


मेहनत्त प्रकार २:-- चित्र अंक २ प्रमाणें उभे राहून चित्रांतल्याप्रमाणें हातांची बोटें 
आंत राहतील अशा रीतीनें मुठी धराव्या. नंतर 'ित्रांतल्याप्रमाणें डावा हात कोपरांतून वांकवून 
खांद्यासमार न्यावा व पुनः खालीं आणावा. नंतर उजव्या हाताने वरप्रमाणे क्रिया करावी. याप्रमाणें 
प्रत्येक हाताची क्रिया आलटून पालटून १० वेळां करावी, या व्यायामाने “बायसेप्स' व 'टायसेप्स'च्या 


स्नायूंस मेहनत होते. 


मेहनत प्रकार ३:-नेहमीप्रमाणे गुडघ्यांतून जरा बांकून उभे रहावे. नंतर चित्रांतल्या- 
प्रमाणे उजबा हात उजव्या मांडीवर व डाबा हात समोर ताठ धरावा. नंतर डावा हात खाला 
झाणावा व उजवा हात बर न्यावा. याप्रमाणें प्रत्येक हाताची क्रिया दहा-दहा वेळां करावा, या 


व्यायामाने अन्टारअर डेल्टाईड, सेरॅटस मँगनस्‌ व ट्व्रेझिअस या स्नायूंस व्यायाम होता. 


मेहनत प्रकार ४:- चित्र अंक ४ प्रमाणें उभे रहावें. चित्रातल्याप्रमाणें उजवा हात 
बर व डावा हात कोपरांवून वांकवून धरावा, नंतर उजवा हात घट्ट करून, खालीं आणून व 
कोपरांतून बांकवून अंगास चिकटून ठेवावा. नंतर डावा हात वर डोक्यावर माद करावा, याप्रमाणे 
आलटून पालटून हात वर व खालीं करून मेहनत करावी. प्रत्यक हाताची (क्रिया १० वेळां 
करावी, या व्यायामाने डेल्टाईड, टूपीझिअस, लेंटीसिमस डार्सी ब टायसेप्स या स्नायूना 
भेहनत होते. 


“टी 
| च) 
५) 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ वा 


मेहनत प्रकार ५:-- चित्र अंक १ प्रमाणे उभे राहून व दोन्दी 


करून खांद्याच्या पातळींत ठेवांबे. बोटें बर राहतील अद्या रीतीने मुठी उताण्या घराव्या. नंतर 


क वा ी ढ ह अंक ण 
उजवा हात लांत्र घरूनच डावा हात कोपरांतून वांकवून मूठ खांद्रावर चित्र अंक २ प्रमार 


आणावी. नंतर पुनः डावा हात लांब करावा व उजवा हात कोपरांतून वांकवून त्याची मूठ खांद्यावर 


आणावी. याप्रमाणे प्रत्येक हाताने आलटून पालटून क्रिया करावी. प्रत्येक हाताने १० वेळा 


क्रिया करावी, या व्यायामाने ब्रायसेप्स, टायसेप्स, डलळराइड व॒टेंपीझियस या. स्नावूल 
महनत होते. 


च्य कार स्त्र अं 2 न के गांतून 
महनत प्रकार ६ !-"ाचत्र अक १ प्रमाणे उभ राहून व दोन्हा हात एकदम 1) 


वांकवून त्यांच्या मुठी खांद्यांवर चित्र अंक ३ प्रमाणें आणाव्या. नंतर पुनः दोन्ही हात लांब कराव. 


याप्रमाणे १० वेळां करावे. या व्यायामांत वर पांचवे हातासंत्रंधांत सांगितलेल्या स्नायूतच 
महनत होते. 


« मेहनत प्रकार ७ :-- चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही हात दोन्ही बाजुस लांब करून ड्भ 
हावे. हातांची बोटें समोर दिसतील अज्शा रीतीनें मुठी घराव्या. हात खांद्यांच्या पातळींत ठेवावे. 
नंतर दोन्ही हात तसेच ताठ ठेवून एकदम पुढें एकमेकांजवळ आणावे ब छातीच्या समोर धरावे. 
नेतर पुनः हात परत मागें न्यावे. याप्रमाणें ० वेळां हे 


| हे हात करावे. हात पुढ्न मागे नेतांना 
दीधेश्वास घ्यावा ब पुढे आणतांना श्वास सोडावा. 


०३ 


> 


सॅन्डोची व्यायासपद्धात 


ह 


प्रो. 


4600. 


“१4 


या १७८-१८ १ 


ख् 


[नत्र सखू 


1: 


१०४ 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ वा 


चित्र संख्या १८२- १८५ 


प्रो. सॅन्डोंची ठव्यायामपद्धति १०५ 


मेहनत प्रकार ८:--चित्र अंक १ प्रमाणं उजवा पाय डाव्या पायाच्या जरा पुढें ठेवून 
ब त्या चित्रांतल्याप्रमाे डंबेल्स घरून उभं रददावें. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे उज्लवा पाय पुढे 
टाकावा व त्याचवेळीं डावा हात समोर, जमिनीशी समान्तर ठेवून लांब्र करावा. नंतर उजवा पाय 
ब डावा हात मागे घेऊन पहिल्या स्थितींत यावे. याप्रमाणें क्रिया १०-१२ वेळां कराव्या. नंतर 
डावा पाय उजव्या पायाच्या जरा पुढें ठेवावा व उजवा हात कोपरांतून वांकलेला व डावा हात 
लांब ठेवून चित्र अंक १ प्रमाणें उभें रहावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे डावा पाव ब उजवा हात 
एकदम पुढें न्यावा व डाव्या पवित्र्यावर उभे रहावें. नंतर पुढे नेळेला पाय व हात मागें घरेऊन 
मूळचे स्थितींत यावे, या क्रिया १०-१२ वेळां कराव्या. या प्रकारांत मागील पायाचा तळवा 
जमिनीवर टेकून ठेवावा व मागचा पाव गुडघ्यांतून ताठ ठेवावा. तोल साधेल त्याप्रमाणें पुढील 
पाय जास्त जास्त लांब टाकावा. पाय व हात पुढे नेण्याची क्रिया स्फूर्तीने करावी, पुटे नेलेल्या 


पायाचे व दाताचे स्नायू ताठ करावे. या व्यायामाने हात व पाय यांच्या स्नायूंस चांगली मेहनत होते. 


मेहनत प्रकार ९:-- चित्र अंक ४ प्रमाणे बाजूस हात लांब करून उभें रहावे. नंतर 
फक्त दोन्ही हातांची मनगटें वर खालीं अथवा गोलाकार फिरवावी, उलटसुळट दोन्ही बाजूंची वतुळें 


फिरवाबीं. मनगटांशिवायचा हातांचा भाग खालीं वर न करतां शक्‍य तितका स्थीर ठेवावा, 


१ |: व्या ज्ञा ही 


१०६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


मेहनत प्रकार १० :--चित्र अंक १ प्रमाणें पायांचे पंज्ञ व दोन्ही हातांचे पंजे जमि- 
नीवर टेकून ब झरीर सरळ ठेवून जमिनीवर ओणवे उभं रहावे, कंर खालीं अगर वर न ठेवतां 
शास्र व पाठ यांच्या सरळ रेपेंत ठेवावी, नंतर कोपरांतून हात वांकवून, कमर न वांकवितां, सव 
शरीर सावकाश खालीं जमिनीकडे चित्र अंक २ प्रमाणें 


न्यावे, हात व पाय यांचे पंजे, यांशिवाय'चा 
शरिराचा कोणताहि 


भाग, जमिनीस लागूं देऊं नये. शरीर शक्य तितकें जमिनीजवळ न्यावे. नंतर 
कापरातून हात ताठ करून व सावकाश शरीर वर उचलून चित्र अंक १ चे स्थितींत यावें. याप्रमाणे 
सन्डाच्या पद्धतीचे १०-१२ दंड काढावे. यांत पाय, कमर, पाठ, मान व हात यांचे स्नायूंस 
उत्तम मेहनत होते. 


भ्_ 
> 
ष्ट 


मेहनत प्रकार १० 


९ सॅन्डांची क 
प्रो. सॅन व्यायामपद्धति 


चित्र संख्या १८६-१८७ 


१०७ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


को 


ठ 


१०८ 


व 


[चित्र संख्या १८८--१ ९१ 
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महृनत प्रकार ११-१३ 


प्रो. सॅन्डोंची व्यायामपद्धति १०९ 


मेहनत प्रकार ११ :---चित्र अंक १ प्रमाणें दोन्ही हातांत डंब्रेल्ल धरून सरळ उभें 
रहावें. नंतर कमरेंतून डाव्या बाजूस लवून व त्याचवेळीं उजवा हात कोपरांतून वांकवून वर बगलें- 
कडे न्यावा. नंतर पुनः उलट क्रिया करून मूळचे स्थितींत यावें. नंतर उजव्या बाजूस वांकून डावा 
हात वर बगलेजवळ न्यावा व पुनः उलट क्रिया करून पहिल्या स्थितींत यावें. याप्रमागें दोन्ही 
बाजूंच्या क्रिया १०-१२ वेळां कराव्या. या मेहनतीने कमरेच्या बाजूंचे ब हातांचे स्नायूंस 
मेहनत होते. 


मेहनत प्रकार १२:--चित्र अंक १ प्रमाणें उभें राहून टांचा वर उचलाव्या व पंजांवर 
उभें रहावे. नंतर अगदीं सावकाश खालीं बसून, चित्र अंक ३ प्रमाणें पंजांवरील बठक घ्यावी, 
पुनः अगदीं सावकाश सरळ उभे रहावें. पायांच्या टांचा एकमेकींस जुळून ठेवाव्या. या मेहनतीने 
पोटऱ्यांचे व पायांचे सव स्नायूंस उत्तम मेहनत होते व शरिराचा तोल चांगला ताब्यांत राहूं लागतो. 


मेहनत प्रकार १३:--चित्र अंक ४ प्रमाणे पाय रुंद ठेवून व तळपाय जमिनीवर 
टेकून उभे रहावे. नंतर त्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे खालीं बसून बैठक ध्यावी, बैठक घेतांना 
गुडघे आंगट्यांच्या पुढें न जातील अशा बेताने, मागें तोल ठेवून बसावें व पुनः उठून उभे रहावे. 
याप्रमाणे १०-१२ बैठकी घ्याव्या. याप्रमाणें बैठकी घेण्याने मांडींतीळ कांहीं निराळ्या स्नायूंस 
मेहनत होते. 


११० व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


“९ > - आही प यी >. ंब्र क ज़ मि- 
मेहनत प्रकार १४ :--ित्र अक्क १ प्रमाणें दोन्ही हात डोक्यामार्गे लांब करून ज 


व अड उ. न हड... त्र >. छु त्र टेवन वर 
नावर उताणे निजञावे. नंतर चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे डावा पाय गुडव्यांतून ताठ ठेवू 
उचलावा. जमिनीश्ञीं काटकोन होईल इतका तो पाय वर न्यावा व 


गं र 
पुनः खालीं आणावा. पाय व 
नेण्याची व खाली आणण्याची ही क्रिय 


व र य वर खालीं 
या सावकाद करावी. यानंतर उजवा पायहि तसाच वर खा 
करावा, प्रत्येक पायाची क्रिया १० वेळां करावी, 


मेहनत प्रकार १५ :-० डोक्‍्यामागें 
एकदम सावकाश उचलून वर आणावे व पुन; 
करतांना पोटाच्या खाल 


र णे च व्य ह 2 _ की पाय 
हात लांब करून उताणे निजावे. नंतर दोन्ही 

५ | न्स [य ख लीं वर 
सावकाश खालीं न्यावे. याप्रमाणें पाट ला 


"या बाजूच्या स्नायूंस फार चांगली मेहनत 


होते. शक्तीचे मान वाढेल 
क डा क स. ३. व तास हो क्रिया 
त्याप्रमाणे पाय वर खाली करण्याच्या क्रियांची सख्याहि वाढवावी, सुरुवातीस ३ वेळांच ही । 
करावी. पाय जितके सावकाऱ वर खालीं करतां येतील तितकी शारिरास जास्त मेहनत होते. 


प्रो. सॅन्डोंची ञ्यायामपद्धति 


टक त य नश. 22 


मेहनत प्रकार १४-१५ चित्र संख्या १९२-१९२३ 


१११ 


११२ व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ बा 


ी चित्र संख्या १९४-१ ९६ 


प्रो. सॅन्डोंची व्यायामपद्धाति ११३ 


मेहनत प्रकार १६:--चित्र अंक १ प्रमाणें डोक्याच्या मार्गे हात लांब करून उताणे 
निजांवे. उठून बसतांना पाय वर उचळले जाणार नाहींत याची काळजी ध्यावी, त्यासाठीं सुरुवाती- 
सच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही पायांचे वरून बरारबेल आडवी ठेवावी अथवा कपाटा'चे खाला 
दोन्ही पाय घालावे. नंतर दोन्ही हात कोपरांतून लांब ठेवून उठण्यास लागावे. वर उठतांना हात 
डोक्याचे पुढें न आणतां तसेच चित्र अंक २ प्रमाणें वर उठावें व कमरेंतून वांकून चित्र अंक ३ 
न्यावे. याप्रमाणें ७-१० वेळां उठावें व पुनः मागे जामिनीवर निजावे. या व्याया- 


प्रमाणें हात पुढें 
माने पोटांतील वरच्या बाजूचे स्नायू उत्तम तयार होतात. क्रमाक्रमाने निजण्याउठण्याची संख्या 


वाढवावी. 


१५ व्या. ज्ञा. 


११४ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


€9 


सॅन्डांच्या डेव्हलपरच्या मेहनती 


मेहनत प्रकार १ :--चित्र अंक १ प्रमाणे उजव्या हाताने खुर्ची धरून ब डावी वाज, 
व्हेळपरकडे करून उभे रहावे. पायास डेव्हलपर अडकविण्यासाठी पट्टा असता ता. चित्रांतल्या- 
प्रमाणे डाव्या पाबांत अडकवून उभे रहावे. नंतर डावा पाय खालीं उजव्या पायाजवळ आणावा ब 
पुनः वर न्यावा, याप्रमाणें डाव्या पायाने १० वेळां करावे. नंतर उजवी वाजू डेव्हेलपरकड करून 
डावा हात खुर्चीवर ठेवावा. नंतर 
आणावा व पुनः वर न्यावा. 


उजवा पाय डेब्हेलपरमथ्ये अडकवून खालीं डाव्या पायाजवळ 
ठ 
याप्रमाणे १० वेळां उजव्या पायानैद्दि करावे, नंतर डव्हेल्परकड पा 


२० “९५ 
अभ रावे ; ी 4 वेळां 
करून उभ रद्दावे व एकदां डावा पाय अडकवून व नंतर उजवा पाय अडकवून दहा-दहा व 
हीच मेहनत करावा. या व्यायामाने मांडीच्या 


: अंबडक्टर मसलस? (॥])॥॥०(७]' १[॥5९)९३) 
या स्नायूंळा महनत हात 


प्रकार २:-- चित्र अंक २ प्रमाणे उजव्या पार्यांत पट्टा अडकवून व डावी 

वाजू डेव्हलपरकडे करून उभे रहावे. डावा हात खुर्चीवर ठेवावा. नंतर उजवा पाय उजवीकडे वर 
वाजूस न्यावा व पुनः खाली आणावा, याप्रमागे १० वेळां करावे. नंतर उजवी वाजू डव्हलपरकर्ड 
करून उभे रहावे ब डावा पाय पट्ट्यांत अडकवावा. नंतर तो डावा पाय डाव्या ब्राजूसच व 
उचलावा व खाढी आणावा. याप्रमाणे १० वेळां करावे. या व्यायामाने मांडीच्या * अँब्रडक्टर 
स्नायूस महनत होत. 
मेहनत प्रकार ३:--चित्र अंक ३ प्रमाणें तोंड डेव्हलपरकडे करून ब कमरेतून पुढे 

वांकून, एक एक हाताने एक एका दोरीची कडी धरून रहावे. नंतर त्याच चित्रांत तुटक खेल 
दाखविल्याप्रमाणे उभ राहून दोन्ही हात डोक्यावर न्यावे नंतर पुनः खालीं वांकाबे. याप्रमाणे 9 
बळा कराव, या व्यायामाने इरेक्टर स्पाईन ([ठाः९०६०। 801110) व पोस्टरीअर डेल्टाई 
(1>05(९1101 1)९(ळत) या स्नायूंना महनत होते 


सहनत प्रकार ४ :--चित्र अक ४ प्रमाणे उजवी बाजू डव्हेळपरकडे करून व डॉब्या 
हातान खरी दोरी धरून उभे र व. नतर त्याच चित्रांतर 


याप्रमाण डावा हात डाव्या बाजस लार 
करावा, नतर पन वा हात पाहिल्या जागा आणावा याप्रमाण १० वेळां कराव. नंतर डावी 
बाज़ डव्हलपरकडे करून उजव्या हातानं दारी घरावी, नंतर उजवा हात बाजस लांब करावा. 


या 
स्नायूस मेहनत होत ू 
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४3. 


व्यायामपद्धात 


441 


, सॅन्डोचा 


क 
प्रा 


>“ «<< 


> 
“> 


र रखा र०० 


सत्र संख्या 


॥। 


महनत प्रकार १-४ 


११६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


प्रो. सॅन्डोंची व्यायामपद्धति ११७ 


मेहनत प्रकार ५:-- चित्र अंक १ प्रमाणें उजव्या हातानें डेव्हलपरची दोरी धरून तो 
हात चित्रांतल्याप्रमाणें डोक्याचे मार्गे धरावा. त्या हाताचे मनगट डाव्या हातानें धरावें. तोंड 
डव्हलपरकडे करून उभें रहावें. नंतर कमरेंतून चित्रांतल्याप्रमाणें पुढें वांकावे व पुनः सरळ व्हावे. 
याप्रमाणे १० वेळां करावें. या व्यायामाने । इरेक्टर स्पाईन! व॒' रेक्टस अँबडामिनिस! या 


स्नायूंला मेहनत होते. 


मेहनत प्रकार ६:-- चित्र अंक २ प्रमाणें दोन्ही हातांनी डेव्हळपरच्या मुठी धरून हात 
डोक्यावर न्यावे. नंतर दोन्ही हात पुढून बतुळाकार खालीं आणावे व पुनः वर न्यावे. याप्रमाणे १० 
वेळां करावें. हात वर नेतांना श्वास घ्यावा व खालीं आणतांना श्वास सोडावा. या व्यायामाने पास्टे- 
रिअर डेल्टाईड, ट्पोझिअस व लॅटिसिमस डार्सी या स्नायूंस मेहनत होते. 


मेहनत प्रकार ७:--चित्र अंक ३ प्रमाणें डेव्हलपरकड पाठ करून उभे रहावें ब दोन्ही 
हातांनी डेव्हेळपरच्या डंबेल्स धरून हात चित्रांतल्याप्रमाणें ठेवावे, नंतर मनगटांतून हात बांकवून 
मुठी पुढें मार्गे कराव्या. उजवा पाय मागे ब डावा पाय पुढें ठेऊन उभे रहावे. हा व्यायाम १० 
वेळां कराबा. या व्यायामाने मनगटाचे व प्रकोष्ठाचे स्नायूस महनत होते. 


मेहनत प्रकार ८:-- चित्र अंक ४ प्रमाणें डव्हलळपरकडे तोंड करून उभें रहावें. उजव्या 
पायांत पट्टा अडकवून ब तो पाय युडघ्यांतून वाकवून मागे वर न्यावा व पुनः खालीं आणून 
टेकावा. याप्रमाणे १० वेळां करावे. नंतर डाव्या पायांत पट्टा अडकवून तो. पाय मागे उचलावा व 
खाली ठेवावा. याप्रमाणे १० वेळां करावें. या व्यायामाने पायाचे बायसेप्स व ळुक्सास या स्नायूस 


महूनत होते. 


शट 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ९ वा 


वळ कळ क 


. टा डब्ल्यू. बराज इंडियन छृबस्‌ फिरवीत आहेत. 


इंडियन छुबसची मेहनत 


( [एताद्या) (]प35) 


€>32%्क्ड्च्स् 


उपोद्घात 


ग्य ड्ण्शा 


हा विदेशी मेहनतीचा प्रकार युरोपियन लोकांनीं वऱ्याच वषापूवी आपल्या हिंदुस्थान देशांतून 

नेला असावा असे त्यांनीं ह्या प्रकारास जे ' इंडियन छुव्स असें नांब दिलें आहे त्यावरून 
वाटते, या मेहनर्तासाठी साधन म्हणून एकेका हातांत एक अशा 
ज्या प्रत्येकी दोन ते तीन रतळ वजनाच्या दोन लहान जोढ्या 
घरतात, त्यांचा आकार आपल्या इकडे जे मोठे करेळे असतात 
तद्शा प्रकारचा असता. केवळ आरोग्यासाठींच जर ही मेहनत 
करावयाची असेल तर एका जोडीचे वजन ३ रतलांपेक्षां जास्त 
नसाव. हिंदुस्थानांत जुन्यावेळीं अश्या प्रकारच्या लहान जोड्या 
बापरीत असतील असं वाटत नाहीं. जुन्या तालमींतून अशा 
जोड्या मुळींच नसतात. उलट मोठमोठ्या जोड्याच वापरण्याचा 
रिवाज इकडे सवंत्र होता असे दिसते. अत्यंत हलक्या वजनाच्या 
(३ रतल) जोड्या फिरवून मेहनत करण्याची कल्पनाच इकडील 
जुन्या लोकांस चमत्कारिक वाटली असती. त्यामुळे आपल्याकडील जड 
जोड्या पाहून व त्यावरून ल्हान जोडीचा हा मेहनतीचा नवीन 
प्रकार युरोपियन लोकांनीं बसवून त्याचा प्रचार त्यांच्या देशांत केळा असावा असे वाटते. नंतर हा 
तिकडील विदेशी मेहनतीचा एक नवीन प्रकार म्हणून हिंदुस्थानांतील अलीकडील व्यायामशाळांतून 
घे शाळांमधन अलीकडे दाखल झाला आहे. जडजोड्यांनीं भारी वजनामुळे, थोड्या परकारचच 
हात करतां येतात. पण या नवीन जोड्या फारच हलक्या व आखुड असल्यामुळें या फिरविण्याचे 
अनेक प्रकार बसविले आहेत, ह्या प्रकारांनी मेहनत करावयाची म्हणजे पुष्कळ प्रकारच हात उकळ 
पेळपर्यंत मोठ्या स्फूर्तीने करावे लागतात, अलीकडे या हलक्या जाड्याचा सांधिक रीतीने कवायत 
ब्यायामशाळांमधन व शाळांमधन करवितात. त्यांची माहिती ठ्यायामज्ञानकांरशा खड ४ मध्य दला 
आहे, सध्यां ह्या ठिकाणी हलक्या जोड्यांनी करण्याच्या आणखी कांही मेहनतांचे प्रकार ब फकाचा 


साहिती देण्याचें योजिळें आहे 


लेखक : रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
बडोदे. 


११५ 


*“*२० 
९) 
खत 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ बा 


ह्या हलक्या जोढ्यांच्या महनतींपासून पुष्कळ प्रकारच फायदे होतात असें युरोपियन तशाच 
मत आहे. या महनतीनें हात, खांदे, पाठ, पोट, मांड्या वगेरे भागांतील स्नायूस तया कभ 
होतेच, पण ती करतांना करणारास कंटाळा येत नाहीं द्दे गांत विशेष आहे. यया जोडीचे | नाशपु्ळ 
हात सफाइनं करणे ही एक कला आहे. या जोड्या आकाराने व वजनाने वहान असल्यामुळं क्म 
सांत देखीळ तरोबर नेतां येतात व लहानशा खोटींतहि त्या फिरविता येतात. या. महनर्तीस न 
दाराची गरज लागत नाहीं, नुसता खाळण्याचा अथवा सायकल फिरविण्याचाच ज्यांस व्यायाम होत 
असेल त्यांनीं या लहान जोडीच्या महनतीचा जरूर उपयोग करावा, हो महनत उतार वयाच्या 
माणसांस व स्त्रियांसद्र चांगल्या रीतीने करतां येते. 


या महदनतीनें शाररांतील कांहीं 
ताबा ठेवतां येऊन ते चांगळे कार्य 
आरराच्या फक्त 


दोर 


दी विवाक्षित स्नायूच्या समुहांवर ( झुपस्‌ ४1०1133) चागला 
कम तयार करतां येतात. पुष्कळ 
एका उजव्या, नाहीतर डाव्या ३ 
दी बाजूंस सारखी मेदनत 
तितकी कामे उजव्या - 


शा खेळांत व व्यायामप्रकारांत 
पंगासच मेहनत होते; पण या मेहनतीने शरिराच्या 
होत. एका शारीरश्ास्त्रज्ञाचे मत अ 
हातानेच करणारे असून, 
डाव्या व्राजूस असलेले मजातंतू मनुष्याच्या उ 
मंदूच्या उजव्या भागांतील मजञातंतू 
जगांतील बहुतेक माणसे 


सें आहे की, बहुतक लोक साधतील 
त्यांचा डावा मेंदू जास्त कार्यक्षम असतो, ततला 
अध्या त्राजुकडील स्नायूंची हालचाल करवितात व 
र्‍या भागातील स्नायूंची हालचाल करवितात. 
शरिराच्या उजव्या अंगानेंच कामं करणारीं असल्यामुळें, त्यांच्या मेंदूच्या 
डाब्या भागांतील मज्जातंतूसहि तितकेच काम मिळून त्यांचे आरोग्य व शक्ति चांगली राहत. पण 
त्यांचा डावा हात किंवा डावे अंग यांची हाळचाल बहुतेकांकडून होत नसल्याने त्यांच्या मंदूच्या 


उजव्या भागांतील मज्जाततूंस पुरेसे काम मिळत नाहीं आणि म्हणून ते मज्जातंतू कमजोर रहातात. 
वासाठी शरिराच्या दोन्ही 


ल्हान जोडीचा व्यायामप्रकार 
हलक्‍या जोड्यांची किंमतहि बेताची 


ती जन्मभर चालण्यासारखी असते, त्यामुळें हा मेहनतीचा प्रकार 
र सोईचा आहे. 


शरिराच्या 


दी अंगांकडीळ स्नारयूस मेहनत देणारा हा 
मंदूच्या आरोग्याच्या व सुस्थती 


असते ब एक जोडी घेतली तर 
खर्चाच्या दृष्टीनेंहि फ 


च्या दृष्टीने फार उपय्रोगी आहे 


या जोडीचे हात शिकतांना प्र 
हागून इजा होण्याची भीति असते. जो 
बांकतो; पण ती स्थिति दिसण 


थम जोड्या सावकाश फिरवाव्या, नाहीतर जोडी शरिरास 


ड्या फिरवितांना त्या पायांस लागू नयेत म्हणून फिरविणारा पुढे 


यांत वाइट दिसते, म्हणून जोड्या फिरवितांना सरळ ब ताठ उभ 
रहावे, हे हात करतांना शरिराचे स्नायू ताठ करूं नयेत पण सेल ठेवावे. म्हणजे जोड्या सफाइदार 
भतीन फिरवितां येतात. जोड्या सफ 


गाईने (स्टाईल 9१12) फिरविण्याकडे लक्ष देणें जरूर आहे. 


शारेरांतील कांही थोड्या मजबूत स्नायूंस काम पडून तेच तेवढे तयार 
होतील, पण दुसरे अनेक स्नायू हालचालींशिव 


ह डी य राहून जातील, जोडी सफाईने फिरविली तरच 
बहुतेक सव स्नायूस व्यायाम होतो. 


इंडियन छुवस्‌ची मेहनत १२१ 


प्रथम थोड्या वजनांच्या हलक्या जोड्या वापराव्या, चांगला सराव झाल्यावर शक्ति 
वाढविण्यासाठीं जास्त जड जोड्या वापरण्यास हरकत नाहीं. यासाठीं येथे सुरुवातीस जोड्यांनी 
करण्याचे मेहनतींचे कांही प्रकार सांगून नंतर जोड्या फिरविण्याच्या कांही फेंकींची (छत्र रिविगिग- 
९]॥) 50112112) माहिती दिली आहे. हलक्या जोड्यांच्या फेकी करतांना बहुतेकवेळीं जोड्या 
वर्तुळाकार फिरवावयाच्या असतात. पुढची, मागचीं अगर बाजूंची लहान अथवा मोठीं वर्तुळे ही 
सर्व एकमेकांस जोडन हे निरनिराळे हात होतात. 


ल मोठें चक्करः--वर्राल चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे 


उजव्या हाताचें पुढचें बाजूचें आंती ना जलधारा 
हत त्या दरान शारराच 


जोडी घरून उभे रहावे. नंतर वर्दुळाकार बाणाची टोके दाखविली आ 
[र फिरवावी. यावेळीं बार्कीचें शरीर हाळू देऊ नये, नीट 


आंतळे बाजूकडे जोडी टाकावी व वतुळाक | 
रविण्याची संवय करावी, 


सफाईंबंद चक्कर फिरवितां येईपर्यंत रोज याप्रमाणें चकर फि 


१६ व्या. ज्ञा. 


र] 
क. 3) 
»्ा 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


प्रमाण 
भरून खाढा-आंतलें पुढील मोठें चक्कर-मेहनत प्रकार १ :---चित्र अंक १ डागर 
च्य ब्र त्रे व ळ ट्व ८८ 
दान्हा जाड्या घरून व दोन पायांत अंतर ठब्चून उभ रहाव. हातांच्या मुठी बेंब्रीजवळ ठेवा 
जाढ्यांचा टके खाद्यांला लावन ठवावा 
डावीकडे 


व डावा 


नतर आंतल मोठे चक्कर फिरविण्यासाठी, उजवा हात 
१ डावा हात उजवीकडे चित्र अंक २ प्रमाणे न्यावा यावेळीं उजवा हात पुढच्या अंगास 
हात मागच्या अंगास ठेवावा, नंतर चित्र अंक ३ व चित्र अंक ४ प्रमागे हात खाली 
आणावे म्हणजे अर्धे चक्कर होते. यावेळीं उजवा हात आंत व डावा हात बाहेर (वर) रहातो. नंतर 
उजवा हात उजवीकडून व डावा हात डावीकडून फिरवून, दोन्ही 
मकार समान्तर ठेवावे. वर चक्कर फिर 


तुकड्यान सांगितली आह, पण चक्करे म 
व बाणांच्या टोकांनीं जाड्या फिरविण्याच्य 


हात डोक्यावर नेऊन, एक- 
वेण्याची क्रिया, नवीन शिकणारास समजूत पडावी म्हणून 
य न थांबतां सलंगच फिरबावयाचीं असतात. तटक रेपांनीं 
1 [दशा दाखविल्या आहेत. 


क तितकी 
खाद्यातील ब सव शरिरांतील स्नायू सेळ ठेवावे. दोन्ही हात लांत्र करून शक्‍य तित 

| 
माठा चक्करे फिरवावी, चक्करे फरावेतांना पुढें अथवा मागें वांकूं नये. शरीर स्थीर ठेवावे. उजव 
हात उजवीकडे ( म्हणजे शा 


थर्राकडे ) वांकवून व डावा हात उजवीकड (म्हणजे शरिराकडे ) वाकवून 
चक्कर घेण्यास सुरुवात केली आहे, म्हणून या प्रकारास : आंतळें चक्कर? ब शरिराच्या पुढून मोट 
चक्कर घ्यावयाचे असल्याने * पुढील मोठे चक्कर म्हटलें आहे 
आड्या आणावयाच्या असल्याने * वरून खालीं! 
"ततक काटकोण करून फिरविली पाहिजेत, 


या चक्करांत डोक्यावरून खाली 
अ म्हट्ह आहे. ही चक्करे जमिनीस शक्‍य 


टीप:---चित्र अंक रम 
'कण्यास सुरुवात केली आहे. तसे न 
चक्कर फिरवावी. वरील दोर 
चक्कर फिरवावे. याप्रमाणे 


“य उजवा हात 
करतां डावा 
हा परकार नीट करतां 


पुढ (बाहेरच्या बाजूस ) ठेवून चक्कर फिर 
हात पुढ (बाहेर) व उजवा हात मागें ठेवून 
थऊ लागले म्हणजे एकदां उजवा हात पढे ठेवून 
हात पुढ ठेवून चक्करे फिरविण्याची संवय करावी, दान 
रंगे चक्करे फिरवितांना शरिराचा तोल चांगला रहातो 
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वरून खालीं-आंतलें मोठें चक्कर व मागील आंतलें लहान चक्कर-मेहनत प्रकार २:- 
दोन्ही हात डोक्यावर लांब ठेवून उभे रहावे. नंतर उजवा हात डावीकडे व डावा हात उजवीकडे 
खालीं आणून आंतले मोठें चक्कर फिरवावे, हें चकर फिरवितांना वर जाणारे हात खांद्यांच्या 
पातळींत आले म्हणजे ते जास्त वर न नेतां तेथेंच थांबवून व कोपरांतून बांकवून जोड्या चित्र 
अंक ९ प्रमाणें धराव्या व त्या चित्रांत ब्राणाच्या टोकाने दिशा दाखविली आहे त्या दिशेने तुटक 
रॅप्रेनें दाखविल्याप्रमाणे मागच्या बाजूची आंतळीं चकर चित्र अंक २ प्रमाणें फिरवून व हात वर नेऊन 
ते डोक्यावर धरावे. नंतर पुन: वरप्रमाणें वरून खालीं आंतळें मोठें चकर व त्यास जोडूनच 
मागची आंतलीं ल्हान चक्कर फिरवून हात डोक्यावर आणावे. चित्र अंक २ प्रमाणें हात धरावयाचे 
ते मागील आंतळें वतुळ फिरवितांना जोड्या एकमेकींवर आपटणार नाहींत इतके दूर धरावे. हा 
हात नीट सफाईने करतां येऊ लागला म्हणजे चांगला दिसतो. सुरुवातीस मात्र मागचे चक्कर 
किरवितांना हात वांकविणे कठीण जातें. 


वरील हात नीट होऊं लागला म्हणजे पुढील आंतळें मोठें चकर, एकदा उजवा हात पुढें 
ठेवून व एकदां डावा हात पुढें ठेवून, अद्या क्रमानें करावें. मागचे चक्कर फिरविण्यांत कांही फेरफार 
होत नाहीं. पुढील व मागील चक्कर एकमेकास जोडून, मध्ये न थांब्रतां करावयाचें असते. 


वरून खालीं-बाहेरचें मोठें चक्कर-मेहनत प्रकार ३:--दोन्ही हात डोक्यावर उंच 
घरावें. नंतर उजवा हात उजवीकडे बाहेरच्या अंगास व डावा हात डावीकडे बाहेरच्या अंगास टाकून 
बाहेरचे मोठें चक्कर फिरवावे ब हात डोक्यावर आणावे, हात खालीं आले म्हणजे एकदां डावा हात 
वर (पुढे) व एकदां उजवा हात वर देऊन ही चक्केरे फिरविण्याची संवय करावी. हीं चक्करें फिर- 
वितांना जोड्या वर गेल्यावर मागच्या अंगांस जाऊं देऊं नयेत. दोन्ही हात चक्कर फिरवितांना 
शक्‍य तितके शरिराजवळ ठेवावे. 


बरून खालीं-बाहेरचें मोठें चक्कर व मागचें बाहेरचे लहान चक्कर-मेहनत प्रकार ४:- 
दोन्ही हात डोक्यावर उंच धरून बाहेरचे चक्कर फिरवू लागावे, पण ते पुरें न फिरवितां हात खाळून 
वर येतांना चित्र अंक ४ प्रमाणें आले कीं थांबवून, उजवा हात उजवीकडे व डावा हात डावीकडे 
न्यावा व त्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे जोड्या धरून थांबावे. नंतर तुटक रेप्रेनें ब बाणाच्या 
टोकाने दाखविल्याप्रमाणे जोड्या मागच्या अंगास नेऊन त्या चित्र अंक ५ प्रमाणे आल्या 
म्हणजे दोन्ही हात डोक्यावर उंच न्यावे, चित्र अंक ५ प्रमाणे जोड्या वर येतांना जोड्यांचीं टोके 
एकमेकांस न लागतील याबद्दल काळजी घ्यावी. नंतर पुनः जाहेरचें मोठें चक्कर व मागील बाहेरचे 

लहान चक्कर एकमेकांस जोडून फिरवावे. मागचे बाहेरचे चक्कर मनगटे वांकवून फिरवावयाचे 
भझसते. 


.«* 
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डावीकडून उजबीकडे पुढीळ मोठा झोला व डावीकडून उजबीकडे मागचा ल्हान 


गोला- रोन पायांत सुमारे एक फटाचे क: चित्र अंक ९ प्रमाणें 
झाला-मंहनत प्रकार ५ :---दोन पायांत छुमार एक फुटाचे अंतर ठवून व चित्र अंक 


व्या व्राजूस फिरून वर हात समान्तर ठेवाव. नंतर दोन्ही जोड्या समान्तर ठेवून, चित्रांत तुटक 
रेथेनें दाखविल्याप्रमाणे त्या फिरवून व पाऊण वर्तुळ करून चित्र अंक २ प्रमाणें उजव्या बाजूस हह 
आणाव्या. यावेळीं डाव्या बाजूस फिरविलेळें धड उजव्या ब्राजूस फिरवावे. नंतर दोन्ही हात कोपरां- 
तून वांकवून चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही जोड्या मागच्या बाजूस झुकत्या धराव्या. नंतर तेथून 
दोन्ही जोड्या समान्तर ठेवून, मागच्या वाजूचे, डावीकडून उजवीकडे अर्ध वर्तुळ फिरवावे व जोड्या 
चित्र अंक ४ प्रमागें वर आणाव्या. याप्रमाणें जोड्या वतु 
वळललळ अतते तं डाव्या बाजूस वळवावे व कोपरांतून 
वर उंच न्याव्या. यावेळीं दृष्टि वर जोड्यांकड ठेवावी. 
पुढचा मोठा झोला व चित्र अक २ व ४ प्रमागें माग 
स्थितींत आणाव्या. या सर्द क्रिया मध्ये न 


ळाकार फिरवितांना घड उजव्या बाजूभ 
हात सरळ करून जोड्या चित्र अंक १ प्रमाणें 
नंतर पुनः चित्र अंक १ व २ प्रमाणें 
चा झोला फिरवून जोड्या चित्र अंक १ च्या 
थांचरतां झाल्या पाहिजेत, 
उजवीकडून डावीकडे पुढचा मोठा झोला ब उजवीकडून डावीकडे मागचा 
दी जोड्या चित्र अंक १ प्रमाणें वर 
*ट उजवीकडून डावीकडे झोला करावा व हात कोपरांतून 
फाकवून चित्र अंक ४ प्रमागे ठेवांबे. नंतर मागच्या भाजून, उजवीकडून डावीकडे जोड्या फिरवून 


व्या ब हात कोपरांतून ताठ केरून वर न्यावे. नंतर पुनः पुनः ह्वा 
हात ७-८ वेळां करावा. 


>. -. 

जोड झोले - मेहनत प्रकार ७:--वर दोन 
करावे. पुढचा डावीकडून उजवीकडे मोठा! 
दहात चित्र अंक & प्रमाणे आले र 


हात सांगितले आहेत. ते एकमेकांस जोडून 
झोला ब डाबीकडून उज्नबीकडे मागील लहान झोला फिरवून 
करून बर उंच न नेतां तेथून जोड्या उलट मागें 
परत टाकून, उजवीकडून डावीकडे मागील लहान झोला घ्यावा व चित्र अंक ३ प्रमाणे हात आले 
म्हणजे कोपरां ना. र वि ल 
कडून डाबीकडचा मागचा ह्हान झोला करावा. नंतर हात वर लांत्र 
ण च्यवे ३. 7 हात वर डावीकडे चित्र अंक १ 
प्रमाण न्यावे. हे जोड साळ ७-८ वेळां करावे, दोन्ही हात शक्‍य तितके समान्तर उंऊन दशारिण- 
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उजव्या हाताच्या आंतील पुढचा मोठा झोळा व डाव्या हाताचा आंतीळ 
मागचा लहान झोला-मेहनत प्रकार ८ :-डाव्या बाजूस वळून चित्र अंक १ प्रमाणें डोक्यावर 
जोड्या उंच धरून उभे रहावें. नंतर उजव्या हाताने पुढील आंतळें मोठें चक्कर व त्याचवेळी 
डाव्या हाताने मागील आंतळें ल्हान चक्कर चित्रांत तुटक रेषेने दाखविल्याप्रमाणे फिरवून चित्र 
अंक २ प्रमाणें हात ठेवून उभें रहावें. त्यावेळीं जरा उजव्या बाजूस शरीर फिरवावे. नंतर तेथूनच 
डाव्या हातानें आंतील पुढचे मोठें चक्कर व त्याचवेळी उजव्या हाताने मागील आंतील लहान 
चक्कर फिरवून चित्र अंक १ प्रमाणें उभ रहावें. याप्रमाणे क्रिया नीट होऊं लागल्या म्हणजे मध्य 


न थांबता वरील दोन्ही क्रिया सलंग ७-८ वेळां कराव्या. 


दुहातीं पुढचीं मोठीं चक्करें-मेहनत प्रकार ९:---चित्र अंक ३ प्रमाणें दोन्ही जोड्या उंच 
घरून उभें रहावें. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणें थोडें डावीकडे वळून दोन्ही जोडया समान्तर घराव्या. 


नंतर दोन्ही जोड्यांनी एकदम पुढील मोठें चक्कर संपूणे फिरवून जोड्या चित्र अंक ३ प्रमाणे 


मूळचे जागीं आणाव्या, याप्रमाणे १०-१२ चक्करें फिरवावी. 


नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणें उभे राहून चित्र अंक ५ प्रमाणे उजव्या बाजूस वळून उभे 
रहावे. नंतर दोन्ही जोड्या समान्तर ठेवून व दोन्ही जोड्यांनी एकदम त्या बाजूने पुढील मोठें चक्कर 
'फिरवून चित्र अंक ३ चे स्थितींत यावें. या बाजूची चक्करें १०-१२ वेळां करावीं. 


हीं चक्कर फिरवितांना शरीर पुढें अगर मागें झुकवूं नये. जोड्या फिरत असतांना शक्‍य 


तितक्या समान्तर ठेवाव्या. 


१५७व्या. ज्ञा. 
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| 


इंडियन छुबसूची मेहनत १३३ 


कमरमुरड बाजूंची चक्करें- मेहनत प्रकार ११ :-- चित्र अंक १ प्रमाणें दोन्ही जोड्या 
घरून उभें रहावे. नंतर उजवा हात जमिनीशीं शक्‍य तितका समान्तर ठेवीत व शरीर चित्र अंक २ प्रमाणें 
कमरेंतून डाबीकडे मुरडीत, उजवा हात उजवीकडून डावीकडे आणावा. त्याचवेळीं डावा हात पार्ठाचे 
मागून फिरवून, त्याच चित्रांतल्याप्रमाणं पाठीमागून उजवीकडे आणावा. नंतर पुनः एकदां कमरेवून 
जास्त मुरडावें व उजवा हात जास्त डावीकडे व डावा हात जास्त उजवीकडे न्यावा, म्हणजे चित्र 
अंक ३ प्रमार्गे जोड्या येतील. नंतर पुनः उलट क्रेया करून पाहिल्या स्थितींत यावे. नंतर उजवी- 
कडे शरीर मुरडून जोड्या वरच्या उलट बाजूंस न्याव्या व पुनः पाहिल्या स्थितींत यावें. या हातानें 
कमरेस चांगला व्यायाम होऊन ती वाटेळ तशी लवणारी होते. वरील हात करतांना पाय शक्‍य 
तितकें जागच्या जागीं ठेवावे. तसेंच चित्र अंक १ तं २ पर्यंतची सर्व क्रिया. मध्ये न थांबता सलंग 
करावी, प्रत्येक बाजूचे हात ८-१० वेळां करावे. 


वरची कलाहे- मागील बाहेरची - मेहनत प्रकार १२:--उजवा पाय पुढें व डाबा पाय 
मागे ठेवून ब जोड्या उंच डोक्यावर धरून चित्र अंक ४ प्रमाणें उभे रहावें. नंतर चित्रांत बाणांच्या 
अग्रांनीं दाखविल्याप्रमाणे मनगटे मुरडून जोड्या, चित्र अंक ५ व ८ प्रमाणें मागून पुढें व हातांच्या 
बाहेरच्या अंगांनी बरठुळाकार फिरवून, पूर्वे स्थितींत आणाव्या, नंतर उजवीकडून डावीकडे 
फिरून व पुढील मोठा झोला करून, दोन्ही हात डावीकडे चित्र अंक ४ प्रमाणे आणावे. यावेळीं 
तोंड उलट दिशेस होतें. तसेंच पुढील डावा पाय गुडध्यांतून वांकवून मागील उजवा पाय गुडघ्यांतून 
ताठ ठेवावा व डाव्या पवित्र्यावर उभे रहावे. नंतर हात तसेच लां ठेवून झनगटें मुरडावीं व 
जोड्या मार्गे लववन हाताबाहेरचीं मागील लहान वतुळें फिरवावी, हात पूवे जागी आणून व पुढाळल 
मोठा झोला घेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणें उभे रहावे. हे हात करतांना जोड्या शक्‍य ततक्या 
हातांजवळून फिरवाव्या व त्यावेळीं हात कोपरांतून सरळ ठेवावे. सवयीने हा. वतुळ फार गतीने 
फिरवितां येतात. या हातांत मनगटांस (कलईस ) चांगळी महनत होते व तेथाल स्नायू लवाचक 


हातात, 


याचप्रमाणें ' हातांच्या आंतील मागचीं लहान चक्करें' “ हातांच्या बाहेरची पुढील लहान 


चक्कर? व ' हातांच्या आंतील पुढचीं लहान चक्कर करण्याचाहि सराव करावा. 


१३४ व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ बा 


छातीसमोरीळ झोला-मेहनत प्रकार १३:---चित्र अंक १ प्रमाणें जोड्या छातीला 
टेकून घरून व उजवा पाव पुढे ठेवून, उजव्या पवित्र्यावर उभे रहावे. नंतर दोन्ही हात एकदम छाती- 
समोर लांत्र करून व उजवीकडून डावीकडे फिरून झोला करावा. यावेळीं तोंड उलट बाजूस होतें 
जोड्या छातीला टेकून ठेवाव्या व पाय जागचे जागीं ठेवून व पवित्रा बदळून डाव्या पवित्र्यावर उभे 
रहावे. नंतर उलट क्रिया करून मूळचे जागीं यावे. याप्रमाणे १०-१२ वेळां करावे. 


छातीसमोरीळ चक्करें ब छातीसमोरीळ झोला -मेहनत प्रकार १७ :---चित्र अक १ 
प्रमाणे जोड्या धरून उभे रहावे. नंतर दोन्ही हात एकदम कोपरांतून लांब करून जोड्या उभ्या 
(टोकें वर करून ) धराव्या, नंतर त्या चित्र अंक २ प्रमाणे मागे वांकवून दंडांच्या ब्राहेरच्या अंगांस 
धराव्या व तेथे न थांबतां बाणांच्या टोकांनीं दिशा दाखविल्याप्रमाणे पाऊण वतुळ फिरवून चित्र 
अंक ३ प्रमाणें आणाव्या. याप्रमाणे जोड्या आणतांना हात उताणे होतात. नंतर तेथून जोड्या 
उलट मार्गे पाऊण वर्तुळ फिरवून मूळचे जागीं आणाव्या. नंतर शरीर उजवीकडन डावीकडे फिरवून 


झोला करावा व उलट बाजूस तोंड करून डाव्या पवित््यावर उभे रहावे. नंतर त्या बाजूस चित्र 


अक २ व २ प्रमाणे जोड्या मागून पुढें व पुढून मागें वर्तुळाकार फिरवून मूळच्या जागी 
आणाव्या. 


वया लज व्य ट्र च नर »-_--प्वित्र 

छातीसमोरीळ कलाईची चक्करें ब छातीसमोरीळ झोला-मेहनत प्रकार १४: न अन 
अक २ प्रमाणे पवित्र्यावर उभं राहून दोन्ही हात पुढें लांब करावे. नंतर दोन्ही जोड्यांचीं टोके पुढ 
लांब करून व मनगटे वांकवून, जोड 


द्या चित्र अंक ४ प्रमागे जामिनीकडे आणाव्या, डाव्या हाता- 
तील जोडी डाव्या हाताच्य 


च्या बाहेरून व उजव्या हातांतील जोडी उजव्या हाताच्या आंतून, अशा 
रीतीनं चित्र अंक ५ व ६ प्रमाणे वतुळें फिरवून मूळ जागी आणा 


व्या, ही वतुळें ४-५ वेळां 
फिरवावी. 


नंतर डाव्या हातांतील जोडीने डाव्या हाताचे आंतून व उजव्या हातांतील जोडीने उजव्या 
हाताच्या बाहेरून वतुळें ४-५ वेळां फिरवावी. नंतर दोन 
त्यांस जोडून तशींच आंतून वतुळें किरवावी. नंतर झोल 
पवित्र्यावर उभ रहावे. या स्थितींतहि वरप्रमागेच 
झाला म्हणज बतुळे फार जलद फिरवितां 
सफाइदार दिसतो. 


ही हातांतील जोड्यांनी हातांचे बाहेरून व 
1 घेऊन व उलट दिशेस तोंड करून डाव्या 


> 


निरनिराळी वतुळे फिरवावी. चांगला सराव 


येतात. जितकी जलद वतुळें फिरतील तितका हात 


इंडियन छुवसूची मेहनत १३५ 


सेहनत प्रकार १२-१४ चित्र संख्या २३३-२३८ 


१३६ 


नंतर तो 
व्र 


व्यायामज्ञानकोठा, ग्बंड ९ वा 


एकदां डावा पाय उचळून चित्र अंक २३९ प्रमार्णे पायांचे खाळून ठोका मारावा 
पाय खालीं ठेऊन, उजवा पाय वर उचळून त्याचे खाळून ठोका मारावा. 


वी) 
शं 


(११9) डंबेल्स डल 
( 1)॥110९]]5 1)11]] ) 


उपोदृघात 
शर 


(१) मुलांच्या वयोमानाप्रमाणे लहान मोठे लाकडी डंबेल्स या कवाइतीकरतां असावेत. 


(२) डंबेल्सच्या मुठी बारीक असून बाजूंचे गोळे मोठे असावेत म्हणजे ठोके मारतांना 
हातांस इजा होणार नाहीं. 


(३) ही कवाइत करण्यास १६, ३२ अथवा ६४ अशी 
विद्यार्थ्यांची संख्या असलेली चांगली, ही कवाइत करतांना चार 
किंबा त्यांहून जास्त रांगा कराव्यात. 


(४) ब्रँडच्या तालावर ही कवाइत केल्यास जास्त मनोवेधक 
होते व त्यामुळें कवाइत करतांना मुलांस कंटाळा येत नाही. 


(५) कवाइत करतांना सवीचा गणवेश सारखा असावा. 


(६) कवाइत करतांना शरिराचे सांधे व स्नायू सेळ ठेवावेत 
म्हणजे काम सफाईदार होतें. 


लेग्ञां: क. प व ॥1 (3 ह /२*. *_ : (7 ४-४ 
ज. व्ये. कुळकर्णी वाह (७) कवाइत करतांना ढीलेपणा न ठेवतां स्फूर्तीनें 
करावी, 
(८) कवाइतींतीळ सर्व क्रिया व ठोके सर्वोचे एकसमयावच्छेंद्‌करून व्हावेत, 
(९) ब्यॉन्डचे चालीवर ही कवाइत करावयाची असेल तर १, ३, ४, ८,५वद्दया 
अनुक्रमाने प्रत्येक हात आठ वेळां मध्ये न थांबतां करून घ्यावा म्हणजे मेहनत चांगळी होऊन 
देखावा चांगला दिसतो. 


९८ व्या. ज्ञा. १२३२७ 


शो 
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तयारांची स्थिति :--हुश्यार म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमाणें दोन्ही हातांत डंबेल्स 
बेऊन उभें रद्दावे. या स्थितीस तयारीची स्थिति म्हणतात. 


मेहनत प्रकार १ : 


डावा पाय डावीकडे एक फूट टाकून दोन्ही पायांच्या टांचा वर उचलाव्या व दोन्ही हात दोन्ही 


तयारीचे स्थितींत उभे रहावे. एक म्हणतांच चित्र अंक २ प्रमाणे 


भाजूना वर नऊन डोक्यावर डंबेल्सचा ठोका मारावा त्यावेळीं हात ताठ ठेवावेत. नंतर दोन 
म्हणताच दान्ही हात वर नेले त्याप्रमाणेच बाजूंनी खाली आणून चित्र अंक ३ प्रमाणें ठोका 
मारावा व टांचा जमिनीवर टेकाव्या. नंतर तीन म्हणतांच चित्र अक २ प्रमाणें दोन्ही हात बाजूंनीं 
वर नऊन ठोका मारावा व चार म्हणतांच ते खाली आणून चित्र अंक ४ प्रमाणें पाय रुंद ठेऊन 


उभ रहाव, नंतर मोकूब म्हणतांच डावा पाय उजवे पायाचे नजीक आणून चित्र अंक १ प्रमाणे 
उभं रहावें. 


मेहनत प्रकार २ :--चित्र अंक ९ प्रमाणे तयारीचे स्थितींत उभे असतांना एक म्हण- 
तांच डावा पाय डावीकडे बारा इंच टाकून दोन्ही हात बाजूंनीं वर न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणें 
टाचा वर उचळून बरचे अंगास डंबेल्सचा ठोका मारावा, नंतर दोन म्हणतांच दोन्ही हात बाजूंनीं 
खाला आणून चित्र अंक ५ प्रमाणे ठोका मारावा व टांचा खालीं टेकाव्या तीन म्हणतांच चित्र 
अक २ प्रमाणे दोन्ही बाजुंनी वर नेऊन ठोका मारावा. चार म्हणतांच दोन्ही बाजूंनीं हात खालीं 


आणून चित्र अंक ४ प्रमाणें उभे रहावे. नंतर माककूब हा हुकूम मिळतांच चित्र अंक १ प्रमागें 
डावा पाय उजवे पायास मिळवून उभे रद्दावे 


१२९ 


"याणा शप प्राणा शिणाणा ण णी 


ल 22): पाच द 


) 


ष्टी. 
७. 
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चित्र संख्या २४०-२४४ 


(> 


प्रकार १-२ 


महनत 


व्यायामज्ञानकोद, खेड ९ बा 


१४० 


'चत्र संख्या २४५-२४९ 


(3 


महनत प्रकार ३-५ 


> 


बल्ब“. 


डंबेल्स ड्रिल १४१ 


मेहनत प्रकार ३ :---तयारीचे स्थितींत उभे रहावें. एक म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमाणें 
डावा पाय डावीकडे दोन फूट टाकून व डावीकडेच तोंड वळवून दोन्ही हात बाजूंनीं वर न्यावेव 
डंब्रेल्सचा ठोका मारावा. ह्या वेळीं उजवा पाय ताठ व डावा पाय वांकलेला असावा. दोन 
म्हणतांचच कमरेंतून वांकून दोन्ही बाजूंनीं हात खालीं आणावे व चित्र अंक २ प्रमाणे ठोका 
मारावा. तीन म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमाणे ताठ होऊन हात वर न्यावे व ठोका मारावा. चार 
म्हणतांच पुढें टाकलेला पाय मागे घेऊन ब पूबंबत्‌ तोंड करून हात खालीं आणावा व तयारीचे 
स्थितींत उभे रहावे. याचप्रमाणें उजवा पाय उजवे बाजूस टाकून वरीलप्रमाणे सर्व क्रिया कराव्या. 


मेहनत प्रकार ४:-तयारीचे स्थितींत उभें असतां एक म्हणतांच दोन्ही बाजूंनी हात 
वर नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे ठोका मारावा, दोन म्हणतांच बाजूंनीं हात खालीं आणून, गुड- 
व्यांतून न वांकतां, कमरेंतून बांकून ओणवे व्हावें बव चित्र अंक ४ प्रमाणें खालीं ठोका मारावा. 
तीन म्हणतांच ताठ उभें राहून चित्र अंक ३ प्रमाणें बाजूंनीं हात वर नेऊन ठोका मारावा. चार 
म्हणतांच बाजूंनीं हात खाली आणून तयारीचे स्थितींत उभे रहावे, 

मेहनत प्रकार ५:---तयारीचे स्थितींत उभ रहावे. एक म्हणतांच चित्र अंक ९ प्रमाणें 
डाबा पाय डाबीकडे दोन फूट पुढें टाकून तोंड डावीकडे वळवावें व दोन्ही हात बाजूंनी वर नेऊन 
ठोका मारावा. दोन म्हणतांच चित्र अंक ५ प्रमाणें कमरेत बांकून ब दोन्ही हात बाजंनीं खालीं 
आणून डावे पायाचे आंतील बाजूस ठोका मारावा. तीन म्हणतांच ताठ होऊन व हात वर नेऊन 
चित्र अंक १ प्रमाणें ठोका मारावा. चार म्हणतांच बाजूंनीं हात खालीं आणून तयारीचे स्थितींत 
उभे रहावे. हा डावीकडील हात झाला. याचप्रमाणें उजवे बाजस पाय टाकून उजवीकडील 


हात करावा, 


१४२ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


मेहनत प्रकार ६:---तयारीचे स्थितींत उभं रहावे. एक म्हणतांच आपले दोन्ही हात 
वाजूनीं वर नेऊन ठोका मारावा. दोन म्हणतांच दोन्ही हात ब्राजुंनीं खाली आणून व डावा पाय 
वर उचल्टून त्याचे खाळून चित्र अंक १ प्रमागें ठोका मारावा. तीन म्हणतांच दोन्ही हात वर 
नेऊन व उचललेला पाय खालीं टेकून वर ठोका मारावा. चार म्हणतांच पूववत्‌ दोन्ही दतत 
बाजूंनीं खालीं आणून व उजवा पाय वर उचळून त्याचे खालीं ठोका मारावा. पांच म्हणतांच 
दोन्ही हात बाजूंनीं वर नेऊन व उचललेला पाय खालीं टेकून वर ठोका मारावा. सहा म्हणतांच 


दोन्ही बाजूंनीं हात खालीं आणून तयारीचे स्थितींत उभं रहावें. 


मेहनत प्रकार ७:--तयारीचे स्थितींत उभे रहावे. एक म्हणतांच उजवीकडे पाव वर्ठुळ 
फिरावे व दोन्ही हात बाजूंनीं वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें ठोका मारावा. यावेळीं डावा पाय 
मागें रहातो. दोन म्हणतांच दोन्ही हात बाजुंनीं खालीं घेऊन, पाठीमागे राहिलेला डावा पाय 
उजवे पायास चित्र अंक ३ प्रमाणे जुळवून ठोका मारावा, याप्रमाणे पाव पाव वर्ठुळांची चकरें 
घेऊन चारहि दिश्ांस फिरावे व ठोके मारावे. याप्रमाणे एक वर्तुळ पुरें होऊन पहिले बाजस तोंड 


आल्यावर विरुद्ध दिशेस म्हणजे डावे बाजकडून वरीलप्रमाणे सबंध वतुळ फिरावे व वरीलप्रमाण 


क्रया करून ठाके मारावे. यावेळीं उजवा पाय मार्गे राहील, शेवटी तयारीचे स्थितींत यावें. 
महू्नत प्रकार ८ :--तयारीचे स्थितींत उभे रहावे. एक म्हणतांच बाजंनीं हात वर 


नऊन ठाका मारावा, दान म्हणतांच दान्हा हात बाजनीं खालीं आणून मागचे बाजस चित्र अक 


४ प्रमाण ठांका मारावा, तीन म्हणतांच मागे नेळेळे हात छातीसमोर पुढें आणून चित्र अंक * 


प्रमाण ठाका मारावा व चार म्हणतांच हात खाला आणून तयारीचे स्थतीत उभे रहावें 
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वॉड डल करतांना घेतलेले चित्र 


चित्र संख्या २५५ 


(१२) वाँड ड्रिल 
( ॥॥॥6 11] ) 


व््््य््त््श्छा 


उपोद्घात 
“> 


हा महनताचा प्रकार लहान व मोठ्या वयांच्या मुलांमुलींस करण्यासारखा आहे. हा व्यायाम 
करणाराच्या छाताड्तका उच जाड काठा घऊन हा व्यायाम करावयाचा असतो सुलाच्या 
अगर मुलांच्या ववमानाप्रमाणे कमीजास्त जाडी काठी वापरावी. 
काठीचे वजन बेताचे असल्यामुळे हा व्यायाम करणाराची शाक्ति 
वाढत नाहीं, पण निरनिराळे हात केल्याने शरिरांत चांगला लव- 
चिकपणा येऊन शारीर आरोग्ययुक्त होते. चित्रांत दाखविल्या- 
प्रमाणे सुटसुटीत पोप्राख असावा. या व्यायामाने शारिरांतील 
स्नायू ब्राजड होत नाहींत, पण त्यांची योग्य वाढ होऊन ते 
कायक्षम होतात, शारेरावर चांगळा ताबा येतो. हे व्यायामप्रकार 
सघ पद्धतीन देखील करून घेतां येत असल्यानें ते बहुतकरून 
संघाकडूनच करून घेतात, 
मुलांच्या संख्येप्रमाणें सहा-सहा अथवा आठ-आठ मुलांच्या 
चार अथवा जास्त रांगा कराव्या. दोन विद्याथ्यांमध्ये, काम 
करताना एकमकांस काठी लागणार नाहीं इतकें अंतर ठेवावें. त्याचप्रमाणें रांगांमध्येहि पुरेसं अंतर 
पावे. सव विद्यार्थ्याच्या क्रिया एकाचवेळी होत आहेत किंवा नाहींत याकडे लक्ष ठेवावे. स्वोचे 
काम बराबर ब सफाइंदार रीतीनें झालें म्हणजे प्रेक्षकांस तें पसंत पडतें हुकमाप्रमाणे पुष्कळ विद्मा 
“याना एकाच वळी काम करण्याची संवय हाते व संघांत काम केल्यानें काम करणारांस कंटाळा येत 
नाह, [नरानराळ हात कसे करावयाचे त्याची नीट कल्पना यावी म्हणून एकाच गढड्याचे फोटो 
ब्रऊन ॥नरानराळ्या क्रिया कशा कराव्या ते दाखविलें आहे. सर्वोनीं एकदम त्याप्रमाणे क्रिया 


ल० रा. म. द. करमरकर, मिरज 


कराव्या, 


१९ व्या. ज्ञा. १४५ 


१४६ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


सावधान :---(सावधान ) हा हुकूम मिळतांच चित्र अंक १ प्रमाणे आपल्या उजव्या 
हातांत काठी धरून सरळ उभे रहावे. दोन्ही पायांच्या टांचा एकमेकीस जुळवून व दृष्टि समीर 


ठेवून उभे रहावे. शरीर नरम (ढिले) ठेवावे. 


न : ढे व ल ._ 2 घरमाणे 
हुशीयार :---नंतर * हुक्षीयार, एक ? म्हणतांच आपला उजवा हात चित्र अक २ प्रम 
उजवीकडे नेऊन त्याने चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे काठी धरावी “ दोन ? म्हणतांच चित्र अंक ₹ 


प्रमाण दोन्ही हातांनी काठी आडवी धरून तयारीचे स्थितींत उभ रहावे. 


मेहनत प्रकार १ :--च्ित्र अंक ३ प्रमाणे तयारीचे स्थितींत उभे रहावे. “एक 
म्हणतांच डावा पाय एक फूट पुढें टाकून चित्र अंक ४ प्रमाणें काठी छातीसमोर न्यावी व पुरना 
पाहेल्या स्थितींत यावें. ' दोन ? म्हणतांच आपला डावा पाय चित्र अंक ५ प्रमाणें डाव्या बाजू 
टाकून काठी डाव्या बाजूस (डावा हात लांब्र ब उजवा हात कोपरांतून वांकवून 3 न्यावी व पिक 
चित्र अंक ३ चे स्थितींत यावे. “ तीन ? म्हणतांच उजवा पाय उजव्या बाजूस टाकून, काठी उंजव्य' 
बाजूस न्यावी ब पुनः चित्र अंक ३ च्या स्थितींत यांवे. “ चार? म्हणतांच डावा पाय पुढे टाकून 
काठी चित्र अंक ४ प्रमाणे समोर धरावी व पाय परत घेऊन चित्र अंक ३ चे स्थितींत यावे, 
: पांच ? म्हणतांच उजवा पाय पुढें टाकून, काठी छातीसमोर न्यावी ब पाय परत घेऊन चित्र अंक 
३ प्रमाणें उभे रहावें. “ सहा ” म्हणतांच उजवा पाय उजव्या बाजूस टाकून काठी उजव्या बाजर 
न्यावी व पाय परत आणून चित्र अंक ३ प्रमाणें उभे रहावे. नंतर “ सात? म्हणतांच डावा प्‌य 
डाव्या ब्राजूस टाकून काठी डाव्या बाजूस न्यावी व पाय परत आणून मूळचे स्थितींत यावे.  ऑट 


म्हणतांच उजवा पाय पुढे टाकून काठी छातीसमोर न्याबी व पाय परत घेऊन चित्र अक ३ प्रमा 
उभे रहावे, 
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चित्र संख्या २६१-२६५ 


वाँड ड्रल १४२ 


मेहनत प्रकार २:--तयारीचे स्थितींत उभं रहाबे. एक म्हणतांच डावा पाय डाव्या 
बाजूस टाकून काठीहि त्याच बाजूस न्यावी. यावेळीं डावा हात लांब करावा व उजवा हात कोपरांतून 
बांकवावा ब पाय व काठी परत आणून तयारीचे स्थितींत उभे रहावे. दोन म्हणतांच चित्र अंक १ 
प्रमाणे डावा पाय पुढें नेऊन त्याचीं बोटेंच जामिनीस टेकावीं व त्याचवेळीं काठी फिरवून ती त्याच 
चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उजवीकडे न्यावी. यावेळीं उजव्या हातावर डावा हात लांब करून ठेवावा 
व पुनः काठी उलट फिरवून व पाय मार्गे घेऊन तयारीच्या स्थितींत उभे रहावे. तीन म्हणतांच 
उजव्या बाजूस उजवा पाय टाकून काठीहि त्याच त्राजूस न्यावी व पुन: पाय परत घेऊन तयारीच्या 
स्थितींत उभे रहावे. नंतर चार म्हणतांच उजवा पाय जरा पुढें घेऊन त्याचीं बाटें जामिनीस टेकावी 
ब त्याचवेळी काठी फिरवून डावीकडे न्यावी व लागलींच काठी उलट फिरवून व पाय मार्गे घेऊन 
तयारीच्या स्थितींत उभं रहावे. 


मेहनत प्रकार ३:--तयारीच्या स्थितींत उभे रहावे, नंतर एक म्हणतांच डावा पाय 
उचलून चित्र अंक २ प्रमार्गे दोन फूट पुढें टाकावा व काठी डोक्यावर उंच धरावी. नंतर दोन 
म्हणतांच कमरेंतून वांकून चित्र अंक ३ प्रमाणे काठी जमिनीजवळ न्यावी. नंतर तीन म्हणतांच 
कमरेंतून सरळ होऊन व डाबा पाय मागे नेऊन उजव्या पायाजवळ ठेवावा ब काठी उंच डोक्यावर 
न्यावी. चार म्हणतांच काठी खालीं आणून तयारीच्या स्थितींत उभं रहावें. याचप्रमाणें पांच, सहा, 
सात व आठ असे अंक सांगतांच उजवा पाय पुढें टाकून वरीलप्रमाणे क्रिया करून तयारीचे 
स्थितींत उभ रहावे, 


मेहनत प्रकार ४:--तयारीच्या स्थितींत उभे रहावे. नंतर एक म्हणतांच चित्र अंक ४ 
प्रमाणें डावा पाय मार्गे नेऊन काठी छातीसमार आणून उभे रहावे. दोन म्हणतांच चित्र अंक ५ 
प्रमाणे डावा पाय पुढें आणून काठी डोक्यावर न्यावी. तीन म्हणतांच चित्र अंक ४ प्रमाणे डावा 
पाय मागें न्यावा ब काठी समोर धरावी. 'चार म्हणतांच भागे नेळेला डाबा पाय पुढें उजव्या 
पायाजवळ ठेवून व काठी खालीं आणून तयारीच्या स्थितींत उभे रहावें. नंतर पांच, सहा, सात 


ब आठ असे म्हणतांच वरील क्रिया उजवा पाय मागें पुढें ठेवून वर प्रमाणेंच कराव्या ब तयारीच्या 
स्थितींत उभे रहावें. 


१५० व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ वा 
९) 


मेहनत प्रकार ५ :---तयारीच्या स्थितींत उभे रहावे. एक म्हणतांच चित्र अंक १ 
प्रमाण डावा हात वर ताठ करून चित्रांतल्याप्रमाणे काठी उभी धरावी. दोन म्हणतांच काठी 
तीच घरून उजवीकडून मार्गे फिरावे व उळट दिदोस तोंड करावे. यावेळीं उजवा पाय पु 
असतो तो गुडव्यांतून वांकवावा व डावा पाय गुडव्यांतून ताठ करावा. तीन म्हणतांच पुनः डावी” 
कडून शरीर फिरवून चित्र अंक १ चे स्थितींत यावे. चार म्हणतांच डावा पाय मार्गे बरेऊन १ 
काठा खाला आणून तयारीच्या स्थितींत उभे रहावे. वरप्रमागंच पांच, सहा, सात व आठ 
याप्रमाणें अंक म्हणतांच उजव! पाय पुढें टाकून व उजबा हात ताठ वर करून वरच्याप्रमाणे क्रिया 
कराव्या व तयारीच्या स्थितींत उभं रहावें. 

मेहनत प्रकार ६ :---प्रथम तयारीचे स्थितींत उभें रहावे. नंतर एक म्हणतांच डॉष 
पाय पाठीमागें अदमास एक फट टाकावा व दोन्ही हात छातीसमोर ताठ धरावे. दोन म्हणताच 
दान्हा हात वर नऊन खांद्यांचे रष्रेंत सरळ उभ धरावे व ते तसेच ठेवून, डावे पायांचा गुंडा 
टकून व उजवा पाय गुडव्यांत वांकवून चित्र अंक २ प्रमाणें बैठक घ्यावी. नंतर तीन म्हणती 

काठा तशाच खाली आणून मानेच्या मागील बाजूस मानेस न टेकेंळ अशी चित्र अंक २३ प्रमाश 
भरावा, चार म्हणतांच पुन्हां काठी तक्षीच वर उचळून दोन्ही हात चित्र अंक २ प्रमाणें डोक्या 
ताठ राव, नंतर पांच म्हणतांच पुन्हां तसंच उठून काठी छातीसमोर धरून उभे रहावे. त्या 
पाटामागाल पाय ताठ असावा सहा म्हणतांच पुन्हां तयारीचे स्थितींत यावें. 


नतर पुन्हा एक म्हणतांच चित्र अंक ४ प्रमाणें उजवा पाय पाठीमागे टाकून व्ह 
छातासमोर धरावी, नंतर दोन म्हणतांच उजवे पायाचा गुडघा टेकून ब डावा पाय गुडर्च्यां 
वाकवून बेठक ध्यावी व दोन्ही हात डोक्‍यावर खाद्यांचे रघेंत चित्र अंक ५ प्रमाणें ताठ घरावेत 
ततच भेठक घ्यावी, तीन म्हणतांच दोन्ही हात तसेच खांद्याच्या मार्गे चित्र अंक ६ प्रमाणें ड्या 
चार म्हणतांच पुन्हां चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही हात डोक्यावर ताठ धरावे. पाँच म्हगती 
"सच उडून चित्र अंक ४ प्रमाणे उभे रहावे सहा म्हणतांच तयारीचे स्थितींत उभे रहाडे. 
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बॉड ड्रिल १५२३ 


मेहनत प्रकार ७:--प्रथम तयारीचे स्थितींत उभे रहावें. * एक? म्हणतांच उजवा पाय 
अदमासें दोन फूट पुढें टाकून व उजवा हात डोक्यावर ताठ करून काठी चित्र अंक १ प्रमाणें 
घरून उर्भे रहावें. त्यावेळीं मागील डावा पाय ताठ असावा. नंतर “ दोन? म्हणतांच तसेच वर्राल 
प्रमाणें उजवा हात ताठ ठेवून डावीकडून अर्ध चक्कर घ्यावें. त्यावेळीं चित्र अंक २ प्रमाणे विरुद्ध 
बाजूस तोड होईल, “ तीन * म्हणतांच उजवीकडून अर्धे चक्कर ध्यावे व चित्र अंक १ प्रमाणे उभें 
रहावें. ' चार ? म्हणतांच तयारीचे स्थितींत यावें. नंतर पांच ? म्हणतांच डावा पाय पुढें टाकून व 
डावा हात तसाच वर करून चित्र अंक ३ प्रमाणें उभे रहावे. ' सहा ? म्हणतांच तसेंच उजवीकडे 
वळून अर्धे चक्कर ध्यावे व चित्र अंक ४ चे स्थितींत यावे. नंतर ' सात? म्हणतांच अर्धे चक्कर 


(> 


घेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणें उभे रहावे व “ आठ? म्हणतांच पुन्हां तयारीचे स्थितींत यावें. 


२० व्या, ज्ञा. 


१८५४ व्यायामज्ञानकोठ, खंड ९ वा 


मेहनत प्रकार ८ "पथम तयारीचे स्थितींत उभं रहाव, एक? म्हणतांच डावा पाद 
दोन फूट पुढे टाकून डावा हात वर ताठ करावा व काठी उभी धरावी. । दोन ? म्हणतांच तरंच 
उजवीकडे चक्कर घ्यावें ब चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हात डोक्यावर ताट धरावे, तीन ' म्हणताच 
दोन्ही हात तसेच खालीं आणून छातीसमोर चित्र अंक २ प्रमाणे ठेवावे. नंतर “ चार' म्हणताच 
दोन्ही हात तसेच मांडीजबळ खाली आणून चित्र अंक ३ प्रमाणे उभे रहावे. याचप्रमाणे चारडि 


न ठो वरील 
डावे पायास उजबा पाय मिळवून डोक्या न 
पट न 32 __ *> > ८४ णि 
वि, नंतर दोन्ही हात तसेच चित्र अंक ३ प्रम 
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मेहनत प्रकार ९:--प्रथम तयारीचे स्थितींत उभें रहावे. नंतर एक ' म्हणतांच चित्र 
अंक १ प्रमाणे आपला डाबा हात काठीसह डोक्यावर उंच धरून उजवा हात डाव्या हाताचे 
बगलेत धरावा. ' दोन ? म्हणतांच उजवीकडे पाव चकर घेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें दोन्ही हात 
डोक्‍यावर उंच धरावे व डावा पाय पाठीमागे ठेवावा. त्याची टांच उचललेली असावी. “तीन? 
म्हणतांच डावा गुडघा जमिनीस टेकून चित्र अंक ३ प्रमाणें बसावें व दोन्ही हात खांद्यांवर माने- 
मागे काठी येईल असे ठेवावे. त्यावेळीं उजवे पायाचा गुडघा उभा राहील. “ चार' म्हणतांच "चित्र 
अंक २ प्रमाणें उभ रहावें, ' पांच ) म्हणतांच चित्र अंक ४ प्रमाणें छातीवर काठी आणून उभे 
रहावे. ' सहा ? म्हणतांच तयाररांचे स्थितींत उभे रहावे. वरीलप्रमाणंच उजवीकडून वळून प्रत्येक 
दिशेस क्रिया कराव्या, 


१५८ व्यायामज्ञानक्रोठा, ग्बंड ९ वा 
6 


हळ. द श्‍ व ळ्<« व च 4 उभी राहरी€ 
महूनत प्रकार १० :--* एक * म्हणतांच चित्र अक १ प्रमाणे, काठी 


0 ऊ ह क. का "स॒धर्ल्त 
अध्या रीतीने उजवा हात उंच करून व डावा हात उजवे हाताचे बगलेत घेऊन काठीस ह 
सी 4 २ 1 “4. ह *-_ >> त्र अंक 

उभ रहाव. ' दोन म्हणतांच डावे वाजूस पाव वतुळ वळून व दोन्ही हात वर करून चि 
प्रमाणे काठी डोक्यावर आडवी धरावी. 


त्यावेळीं मागें असळेली उजवे पायाची टांच उ व्र 
। 


मतात. ६३ अ मात ह न 
असावी, "तीन ? म्हणतांच उजवा गुडघा जामिनीस टकून खाली बसावे ब हात आखड्ड 


अक ३ प्रमाणें काठी खांद्यांचे वर किंचित्‌ 


उठून कटि 
अतराळीं धरावी. “ चार ? म्हणतांच पुनः उ ती 
अक प णें कक ऱ्य 1 - री शि चड यी छू 
"७ २ प्रमाण उभें रहावें. “ पांच ' म्हणतांच हात खाली नेऊन चित्र अंक ४ प्रमार्णे काठा 


स्विश्र 
. गिह वशिला _ "डन व 
जवळ धरून उभे रहावें. * सहा ? म्हणतांच मागे असलेला उजवा पाय डावे पायास जोडून 


वग षी मीर र <. दिशा 
अक ५ प्रमाणे हात लोंबत ताडून, काठी खालीं आडवी धरावी, वरील प्रमाणेच चारहि 


हात करून नंतर तयारीचे स्थिर्त गींत उभे रहावे. 


बॉड डल १५९ 


न्न“. -.र-र--->:२>----८->:>>>>> > > 
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व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ बा 
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मेहनत प्रकार १-- २ 


महनत प्रकार १९ : --- 
प्रमाणे दोन्ही हातांत बांबू घेऊन व 
उभ रहावे. नंतर ' एक म्हणतांच 
सत ताठ करावे, नंतर ६ दोन? म 


ही ० ही. न 
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र 


चित्र संख्या २८९-२९२ 


डश्यार ' हा हुकूम मिळतांच संघांतील गढ्यांनीं चित्र एक 
एकमेकांत दोन दोन फूट अंतर ठेवून एकामाग ह ग्रावि 
सत्र अंक २ प्रमाणे सव गड्यांनीं, दोन्ही हात बाजू 


णतांच चित्र अंक २ प्रमाणें ते हात सवार्न 


। डोकक्‍्य |; 


१ 
र्य 


र तीर्ट 


(१ ३) बांबू डल ( 13817100०0 111]]) ) 


( लेखक :--रा. ज. व्यं. कुळकर्णी (विरुळकर), मिरज. ) 


उपोदृघात 


ह्या ड्िलचा व्यायाम लहान मुलांपासून माठ्या माणसांपर्यंत सर्वाना करतां येतो. ह्या कवायतींत 

प्रत्येक संघांत कमींत कमी चार गडी असावेत ब हे संघ एकेका ओळींत उभे करून 
कवायतीस सुरुवात करावी, ह्या डिलसाठीं वापरण्याचे बांबू भरीव असावे व त्यांची लांबी ज्या 
मानानें मुलांची उंची असेल त्या मानानें ब्रेतशीर ठेवावी, प्रत्येक दोन मुलांमध्ये अंतर साधारणपणे 
तीन फूट असावे, म्हणजे निरनिराळे हात करण्यास त्रास पडणार नाहीं. परंतु उंचीच्या मानाने अंतर 
जास्त ठेवल्यास हरकत नाहीं. 

हें ड्रिल लोकांना पहाण्यास फारच सुंदर दिसते. शक्‍य तेथें हें बँडवरहि बसवितात. ह्या 
ड्लमथ्ये विशेषतः खांद्यांचे स्नायु, मनगटे ब छाती ह्यांना चांगळा व्यायाम होतो. कांहीं हातांमध्ये 
पोटालासुद्धां व्यायाम होतो. मुलें ही ड्लि होसेनें करतात, 

सुचना 

(१) हें डेल करण्यास निदान चार विद्यार्थ्याचा एक गट, असे चार गट तरी असावे. 
येथें नसुन्यासाठीं एक गट घेऊन हात कसे करावयाचे तें दाखविलें आहे 

(२) प्रत्येक गटांतील विद्यार्थी त्या त्या गटा पुरते सारख्या उंचीचे असावे, म्हणजे हात 
करण्यास सोडइंचें होतें 

(३) सवांचे कपडे एकाच तऱ्हेचे व सुटसुटित असावे. 

(४) डल करण्याकरितां बांबू घ्यावयाचे ते चांगळे सरळ पाहून घ्यावे. ते चांगळे जाड व 
भरीवहि असावे. विद्यार्थ्यांची पकड त्यांस सहज बसेळ अश्या जाडीचे बांबू असावे. त्यांची लांबी 
१०-१२ फूट असावी, 

(५) डल करतांना बांवू धरावयाचे ते एकामागे एक उर्भे राहून, साधारणपणें बांबूचे 
शंरबास अनुसरून दोन किंबा अडीच फूट अंतरावर धरावे. आंगठा आंतील बाजूस करून बोटें 
बाहेरील बाजूस राहतील अशा रीतीनें हें बांबू धरावे 

(६) सर्वानीं बॅंडवर एकाच वेळीं तालांत एकसमयावच्छेदेंकरून हात करावे म्हणजे काम 
सफाईदार दिसते. 


करून उभें रहावें. “ तीन म्हणतांच पुन्हां दोन्ही हात चित्र अंक २ प्रमाणे खांद्यांचे रेषेंत खालीं 
आणावे, * चार ? म्हणतांच पुन्हां ते चित्र अंक १ प्रमाणे लोंबत खाली आणून । हुश्यार 'चे 
स्थितींत उभं रहावे. यावळीं नजर समोर ठेवावी. 

मेहनत प्रकार २!-प्रथम चित्र अंक ९ प्रमाणे ' हुह्ूयार* चे . स्थितींत उभे रहावे. 
“ एक ? म्हणतांच दोन्ही हात चित्र अंक २ प्रमाणें खांद्यांचे रेषेंत ताठ करावे. “ दोन ' म्हणतांच 
चित्र अंक ४ प्रमाणें ते मुरड्रून बांबू धरावे. ' तीन ? म्हणतांच पुन्हां चित्र अंक २ प्रमाणें खांद्यांचे 
रेषेंत हात लांब करावे. ' चार म्हणतांच चित्र अंक ९ प्रमाणें ' हुश्यार 'चे स्थितींत उभे रहावे. 

२१ व्या. ज्ञा. १६१ 
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व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ बा 
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मेहनत प्रकार ३:-- प्रथम हुक्यवारच स्थितींत उभे रहावे. “ एक ' म्हणताच गक 
हात खांद्यांचे रेषेंत ताठ करावे. “ दोन  म्हणतांच डावा पाव अदमासे दीड फूट पुढें टाकावा ग 
दोन्ही दातांनी चित्र अंक १ प्रमाणें बांबू पुढें धरून उभें रहावें. “तीन म्हणतांच पुढील डव 
पाय मार्गे आणून, दोन्ही हात खांद्यांच रपेत ताठ करून उभे रहावे. “ चार? म्हणतांच बुद; 
स्थितींत यावें. * पांच, म्हणतांच पुन्हां दोन्ही हात खांद्यांच रेप्रेंत ताठ कराव. ' सहा ? म्हणतांच वरील” 
प्रमाणे उजवा पाव अदमासे दोन फूट पुढे टाकून व दोन्ही हात पुढे नेऊन चित्र अंक २ प्रमा 
उर्भे रहावे, “ सात ? म्हणतांच पुढील उजवा पाय पार्ठामागे आणून व दोन्ही हात खांद्यांचे ग्त्त 
ताठ करून उभें रहावे, ब € आठ म्हणतांच दोन्ही हात तसेच खालीं आणून ' हुद्ययार च 
स्थितींत उभे रहावे. 


मेहनत न क. आ कातर अहि 

हनत प्रकार ४:--परथम हुश्यारच स्थितींत उभे रहावे. नंतर “एक 6. 
भः व्य ३ >". ४. ७८ क. न ळ आ. रि र्तत 
दोन्ही हात खांद्यांचे रेप्रेंत ताठ करावे. “ दोन ! म्हणतांच ते तसेंच डोक्यावर न्यावे व त्याच शि | 
"जवी : ह. अंक ढ क हृ डू ी व 2. >> (९) 
पज्ञांवर बसून चित्र अंक ३ प्रमाणें टांचा उचललेल्या ठेवाव्या. “ तीन? म्हणतांच खांद्रांच 


हात ताठ करून उभे रहावे. ' चार ? म्हणतांच हुर्यारचे स्थितींत यावे. 


डे र व गोवी 
मह्नत प्रकार '- ४-०डरायारच स्थितीत असतां.“ ण्‌क ै म्हणतांच ब्नांबू घरलेल्या न्वौध 

८ नी ते हा > र : शी ळ त्रि 

हसमाना डाव हात वर नेऊन चित्र अंकर ४ प्रमाणे उभं रहावे. यावेळीं उजवे हात सरळ न 


सोडून व डावे पाय दोन फूट पुढें टाकून ते गुडव्यांत थोडे बांकळले ठेवावे. ' दोन मही 
वरील डावे हात चित्र अंक ५ प्रमाणे खाली आणून उजबे हात उजव्या बाजूंनीं डोक्यांवर र 
त्यावेळीं चौघाहि इसमांनी आपली तोंडें उलट बाजूंस फिरवावी. म्हणजे त्यांचा उजवा पात 
हातो. तो त्यांनीं गुडव्यांत थोडा बांकलेला ठेवावा, 


वांबू ड़रिळ १६३ 
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१६४ 
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मेहनत प्रकार ६-७ 


् २७,” १ 71कक ९& 


भ्र 
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चित्र संख्या २९८-३०१ 


। 
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बांबू ड्रिल १६५ 


मेहनत प्रकार ६:---प्रथम हुश्यारचे स्थितींत उभें रहार्वे. नंतर “ एक म्हणतांच 
सम अनुक्रमांकांनीं (दोन चार अंकांनीं ) आपल्या डाव्या हातांतील बांबू सोडून देऊन उजवे 
हातांतील बांबूस दोन्ही हातांनी धरावें व आपले उजवे पाय उजवांकडे दांन फुट पुढें टाकून चित्र 
अक २१ प्रमाणें उभे रहावें. डाव्या पायांच्या पावलांच्या टांचा उंच ठेवाव्या. त्याचवेळी विषम 
अकानी (एक ब तीन अंकांनीं ) उजव्या हातांतील बांबू दोन्ही हातांनीं धरावे. त्यावेळीं डावे पाय 
दान फुट पुढें टाकावे व ते गुडघ्यांतून वाकवून उभ रहावे. उजवे पायांच्या टांचा जमिनीपासून 
उच ठवाव्या. " दोन  म्हणतांच समअंकांनीं व विषम अंकांनी कमरतून वांकून चित्र अंक २ 
प्रमाण बांबू जामिनीकडे न्यावे, परंतु ते जामिनीस टकू नयत. * तीन ? म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमाणें 
उभ रहाव ब ' चार ' म्हणतांचे हुशयारचे स्थितींत उभं रहावे. 


मेहनत प्रकार ७: "ण्हुश्यारचे स्थितींत उभे रहावे. एक? म्हणतांच सम अंकांनी 
आपल उजव हातांतील बांबू सोडून देऊन डावे हातांतील बांबूस दोन्ही हातांनीं धरावें. त्यावेळी 
त्र अक २ प्रमाण त्यांच डावे पाय पुढें असतात. ते गुडव्यांत थोडे बांकवावे व उजवे पाय मागे 
असतात त्याच्या टांचा उच ठेवाव्या. हात डोक्यावर ताठ ठेवावे त्याचवळीं विषम अंकांनीं आपल्या 
डाव हातांतील बांबू सोडून दोन्ही हातांनी उजव्या हाताताल बांबू धरावे ब दोन्ही हात डोक्यावर 
उच्च धरावे, त्यावेळीं त्यांचे उजवे पाय पुढें असतात ते सुडध्यात बांकलेळे ठेबावे ब डावे पाय 
थुडव्यांतून ताठ ठेवून त्यांच्या टांचा उचललेल्या ठेवाव्या दान म्हणतांच चित्र अंक ४ प्रमाणे 
कमरत बांकून बांवू जामिनीजवळ आणावे परतु ते जामिनीस टेकू नयत, “ तीन? म्हणतांच कमरेंतून 


ताठ हाऊन चित्र अंक ३ प्रमाणें बांबू वर उचळून ते डोक्यावर ताठ करून धरावे. ' चार? 


स्हणतांच हुशूयार स्थितींत यावे. 


त 
१8) 
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व्यायामज्ञानकाठा, स्वबंड ९ वा 


मेहनत प्रकार ८ :-णहुशूयारचे स्थितींत उभे रहावे. “एक म्हणतांच दोन्ह हरत 
स्ांद्यांचे रॅपेत ताठ करावे. ' दोन २ म्हणतांच चित्र अंक ९ प्रमागे सर्वोनीं बांबू आपले बगल. 
'बरून आपले डावे पाय पुढें टाकावे. “तीन ' म्हणतांच सर्वोनीं आपले पुढें टाकलेले पाय परत दि 
स्थळीं आणून उजवे पायास मिळवून ठेवावे व बगळेंतीळ बांबू दात लांत्र करून खांद्यांचे रेषेंत ब 


रावे. ' चार ' म्हणतांच हुद्यवारचे स्थितींत यावे. 
: कार 3. ह... स री क आगि दोरी 
महनत प्रकार ९ :---हशयारचे स्थितींत उभ रहावे. ' एक? म्हणतांच ४ 
हू ५२ ण य रा ् धि रि 1। आर्प€ 
टात खांद्यांचे रेज्रेत ताठ धरावे. ' दोन * म्हणतांच विषम अंकांनी चित्र अंक २ प्रमा ती 
ख्ाकेंत बांबू धरून आपले डावे पाव दोन फुट पुढे टाकावे व उभे रद्दावे. त्याचवेळी सम रवव 
आपरे चवड्या नट बक र र क ... पुड ्यांद्र चिरे 
आपले चवढ्यांवर खाली बसावे “ तीन ' म्हणतांच सम अंकांनी उभे राहून सर्वोनीं खांद्या 


टात ताठ करावे. ' चार ? म्हणतांच हुशूयारचे स्थितींत यावें. 


मेहनत प्रकार १० :--हुहयारच स्थितीत उभ रहावे. * एक? म्हणताच आपले * 
खांद्यांच रप्रेंत ताठ करून उर्भे रहावे. ' दोन? म्हणतांच सम अंकांनी आपले डावे पाय दीन 
पुढे टाकून चित्र अंक ४ प्रमाणे बांबू आपले बगळेत धरावें. त्याचवेळी विषम अंकांनी चवळ व्र, 
बसावे. “ तीन ? म्हणतांच विषम अंकांनीं उभे रहावें ब सर्वोनीं खांद्यांचे रेषेंत हात ताट कर 
“र्‍चार  म्हणतांच पुनः हुशूयारचे स्थितींत यावे. 


मेहनत प्रकार ८-१० 


बांवू ड्रिल 
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नित्र संख्या ३०२-३०४ 
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व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 
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मेहनत प्रकार ११ :--हुझ्ययारच स्थितींत उभे र्ये. एक ' म्हणतांच आपले हात 
खांद्याचे रेषेंत ताठ करावे. “ दोन ? म्हणतांच समअंकांनीं आपले डावे हात सोडून त्यांनीं उजवे 
हातांनीं धरलेल्या बांबूंस धरावें. त्याचवेळीं विषम अंकांनी आपले उजवे हात सोडून त्यांनीं डावे 
हातांनीं धरलेल्या बांबूंस चित्र अंक १ प्रमागे तोंड फिरवून धरावें. “तीन ? म्हणतांच कमरेत वांकून 
हात जमिनीकडे आणावे, त्यावेळीं जामिनीस हात टेकू नयेत, “ चार? म्हणतांच वर उठून चित्र 
अंक ९ प्रमाणें उभें रहावें. € पांच  म्हणतांच हात बदळून व प्रथमप्रमाणे धरून ते खांद्यांचे रेषेत 


ताठ ठेवावे. ' सहा  म्हणतांच पूर्ववत्‌ हुश्यारचे स्थितींत यावें. 


मेहनत प्रकार १२:--हुहूयार स्थितींत उभे रहावे. * एक? म्हणतांच हात बाजूंस लांब 
करून उभे रहावें. नंतर ' दोन ' म्हणतांच बाजूंनीं हात डोक्यांवर नेऊन ताठ करून उभें रहावे. 
“तीन म्हणतांच विषम अंकांनीं आपले उजवे हातांतील बांबू सोडून व डावीकडे वळून डाव्या 
हातांतील बांबू उजव्या हातांनी धरावे. सम अंकांनीं आपल्या डाव्या हातांतील बांबू सोडून व 
उजवीकडे वळून, डाव्या हातांनीं उजव्या हातांतील बांबू चित्र अंक २ प्रमाणे डोक्यांवर घरून 
उभं रहावे. त्याचवेळी विषम अंकांनीं आपळे डावे पाय व सम अंकांनी आपले उजवे पाय एक 
फूट पुढें टाकून उभे रहावे. नंतर ' चार  म्हणतांच डोक्यांवर असलेले बांबू छातीसमोर चित्र अंक 
३ प्रमाणे ताठ धरून उभें रहावें. “पांच * म्हणतांच सर्वोनीं चित्र अंक ४ प्रमाणें कमरेंत वांकून 
हातांत धरलेले बांबू जमिनीकडे न्यावे, पण ते जमिनीस लागूं देऊं नयेत. “सहा ? म्हणतांच चित्र 
अंक ३ प्रमागें उभे रहावे, ' सात ? म्हणतांच हात ब्रजूंस लांब्र करावे व “ आठ ' म्हणतांच हुश्यार 


स्थितींत यावे. 
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"भेक्न अक १ ते ६ प्रमाणें निरनिराळ्या स्थितींत उभ राहण्याची दृष्ये (टेब्ला ), 
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(१४) कड्यांची डिल 
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उपोद्घात 


2.1.) | > 
'"बहळनळळ 


डूल लाकंडा कड्या हातात धरून करावयाची असते. कवढ्यांचा व्यास ९ इच असावा, 
लाकड कढ्याच एवजा ब्रारांक लोंखडी कड्या घेऊन डिल करण्यास हरकत ना समा- 


लेखक : 


रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, 
बडोदे. 


रभाचे प्रसगा चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे कड्यांस फुलांच्या माळा 
गुंडाळून ही ड्रिल केली तर फार चांगली दिसते. कड्यांचे वजन 
फार थोडे असल्यानें ल्हान मुलेमुली देखील ही डिल करूं 
शकतात, वशाषकरून मुलींकडून ही डिल करून घेतात. यांत 
फारशी मेहनत होत नाही, पण निरनिराळ्या रीतींनीं पवित्रे 
टाकून, बैठका घेऊन व वांकून निरनिराळ्या क्रिया करावयाच्या 
असल्यान थोडीशी महनत होते. सर्व मुलींनी एकदम बिनचूक 
लचाली केल्या तर देखावा चांगला दिसतो, निरनिराळ्या रीतींनी 
मुलास उभ्या करून निरानराळ्या प्रकारचीं दृब्ये (टॅबलो) चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे करून दाखवितां येतात, सर्व हालचाली सहज 
रीतांनी (ग्रेसफुली ) होणें जरूर असते. 


१७१ 


१७२ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


मेहनत प्रकार १ :--चित्र अंक १ प्रमाणें सव मुलींनी छातीजवळ कढ्या धरून उभ 
रहावे. € एक ? म्हणतांच दोन्ही हात वर करून चित्र अंक २ प्रमाणें कड्या डोक्यांवर धराव्या. 
: दोन? म्हणतांच हात खालीं आणून चित्र अंक १ प्रमाणे कड्या धराव्या. ' तीन प बितवि/ 
चित्र अंक २ प्रमाणें कड्या वर न्याव्या. ' चार? म्हणतांच हात चित्र अंक १ प्रमागे खाढा 
आणावे, 


मेहनत प्रकार २:--चित्र अंक १ प्रमाणे कढ्या छातीजवळ 'धरून उभे रहावे. " ण्क 
म्हणतांच डावा हात लांत्र करून कढ्या चित्र अक ३ प्रमागे डाव्या बाजूंस धराव्या, “दीन 
म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमागे कड्या छातीजवळ आणाव्या, “तीन ? म्हणतांच उजवे हात उॅनव्या 
बाजूंस लांब करून कड्या उजव्या बाजूंस चित्र अंक ३ प्रमाणे घराव्या व ' चार म्हणतांच कड्या 
चित्र अंक १ प्रमाणें घराव्या, 


मेहनत प्रकार ३:--चित्र अंक १ प्रमाणे कड्या धरून उभे रहावे. * एक म्हणताच 
चित्र अंक २ प्रमाणे कड्या डोक्यांवर धराव्या. “ दोन ? म्हणतांच चित्र अंक ४ प्रमाणें कमर ि 
वरचें घड डाव्या बाजूस वांकवून कढ्या घरून उभे रहावें. ' तीन ? म्हणतांच चित्र अंक २ प्रमा", 
कड्या डोक्यांवर घराव्या. * चार ? म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमार्गे कढ्या धराव्या. नंतर ' णह 
म्हणतांच वित्र अंक २ प्रमाणें कड्या वर न्याव्या. ' दोन? म्हणतांच उजव्या बाजुस धड वाकवा 
( चित्र अंक ४ प्रमाणे ) “ तीन ? म्हणतांच सरळ होऊन हात डोक्यांवर न्यावे व “चार द्णती 
चित्र अंक १ प्रमाणे उभे रहावे. 


सूचना :---देरेक क्रिया तीन-तीन वेळां करून ध्यावी. 


मेहनत प्रकार ४-झोला :--चित्र अंक १ प्रमागे उभ रहावे. * एक? म्हणतांच 
अंक २ प्रमाणें हात डोक्यांवर न्यावे. नंतर दोन ? म्हणतांच जरा डाव्या ब्राजंस फिरून; दोन्ही, 
हात वरून बाजूंनीं खालीं आणून व वतुळाकार फिरवून डाव्या बाजूस दोवयाविर न्यावे. “तीन 
म्हणतांच उजव्या बाजूंनीं झोळे घेऊन हात डाव्या बाजूस वर आणावे. * चार? म्हणतांच पुनः शी! 
बऊन हात उजव्या बाजूंस वर न्यावे. “ पांच ' म्हणतांच झोळे घेऊन हात डाव्या बाजूंस वर अणी 


सहा म्हणतांच झोले घरेऊन हात उजव्या बाजूंस वर आणावे. * सात? म्हणतांच चित्र अंक 


८_ घेऊन 
प्रमाण हात समोर ओढून डोक्यांवर घरावे. ५ आठ ? म्हणतांच चित्र अंक १ च्या स्थितींत येऊ 
उभ रहावे. नंतर पुनः 


बरप्रमार्णेच क्रिया कराव्या. पण झोल्यास सुरुवात उजव्या बाजूंनीं करावी 
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चित्र संख्या ३१९-३२४ 


महनत प्रकार ५-८ 


कड्यांची ड्रिल १७५ 


मेहनत प्रकार ५;--चित्र अंक १ प्रमाणें उभे रहावे. “एक? म्हणतांच डावा पाय 
पुढे टाकून कढ्या छातीसमोर हात लांत्र करून चित्र अंक २ प्रमाणे धराव्या. “दोन? म्हणतांच 
तसेंच उभं राहून हात छार्ताजवळ घ्यावे. “ तीन ' म्हणतांच तसेंच उभें राहून हात लांब्र करावे, 
“ चार * म्हणतांच पाय परत घेऊन चित्र अंक १ प्रमाणें उभे रहावे. याप्रमाणें “६एक? ते“ चार 
अक सांगून उजव्या बाजूस पाय टाकवून क्रिया करून घ्याव्या. ळू 


मेहनत प्रकार ६ :-- चित्र अंक १ प्रमाणें उभे रहावे. “ एक ' म्हणतांच डाव्या बाजूस 

फिरून डावा पाय पुढें टाकून चित्र अंक ३ प्रमाणे कड्या छातीसमोर धराव्या. नंतर “दोन 

म्हणतांच तसेच पुढें पाय ठेवून हात छातीजवळ आणाव्रे, “ तीन ? म्हणतांच पुन: हात चित्र अंक ३ 

प्रमाणें लांब करावे. “ चार ? म्हणतांच पाय मागे घेऊन व समोर फिरून चित्र अंक १ प्रमागें 

. उभे रहावे. नंतर पुनः वरप्रमाणें चार अंक सांगून, उजव्या बाजूस वळून व उजवा पाय पुढें 
टाकवून काम करून घ्यावें. 


मेहनत प्रकार ६:--चित्र अंक ९ प्रमाणे उभे रहावे नंतर “ एक? म्हणतांच डावा 
पाय पुढें टाकून चित्र अंक २ प्रमाणें उभे रहावे. नंतर तसेच उभे राहून ' दोन! म्हणतांच हात 
छातीजवळ आणावे. ' तीन? म्हणतांच हात पुढें करावे व * चार? म्हणतांच पाय मागे घेऊन चित्र 
अंक १ प्रमाणें उभ रहावें. नंतर ' पांच ) तें “ आठ ' अंक सांगून डाव्या बाजूस डाबा पाय टाकवून 
क्रिया करवाव्या, नंतर “नऊ तें “बारा ? अंक सांगावे व उजव्या बाजूस उजवा पाय पुढें टाकवून 
क्रिया करवाव्या, नंतर ' तेरा ) ते * सोळा ? अंक सांगून उजवा पाय पुढे ठेववून वरप्रमाणे क्रिया 
करवाव्या. हा एक मिश्र प्रकार होतो 


मेहनत प्रकार ७:--चित्र अंक १ प्रमाणे उभे रहावे. नंतर “ एक? म्हणतांच चित्र 
अंक २ प्रमाणे पुढे पाय टाकून उभे रहावे. ' दोन  म्हणतांच तसेच उभे राहून दोन्ही हात उंच 
डोक्यावर न्यावे. ' तीन ? म्हणतांच चित्र अंक ४ प्रमाणें पुढें वांकून कड्या धराव्या. नंतर ' चार 
म्हणतांच उभे राहून व पाय मागें घेऊन चित्र अंक १ प्रमाणें उभें रद्दावे. नंतर हाच प्रकार उजवा 
पाय पुढें टाकवून वर प्रमाणें करून ध्यावा. नंतर डाव्या बाजूस डावा पवित्रा पुढें टाकवून वरप्रमाणे 
क्रिया करून घ्याव्या व नंतर उजव्या बाजूस वळून उजवा पाय पुढें टाकवून वरप्रमाणे क्रिया 
करवाव्या. 

मेहनत प्रकार ८:---चित्र अंक १ प्रमाणे उभें रहावे. नंतर ' एक? म्हणतांच पंजांवर 
उभ राहून चित्र अंक ६ प्रमाणें हात छातीसमोर लांब धरून उभे रहावे. नंतर “एक' ते “दहा” 
पर्येत अंक मोजीत खालीं सावकाश चित्र अंक ६ प्रमाणे बैठक घेऊन टांचेवर ढुंगण ठेवून असावे. 
नंतर १ ते १० अंक मोजीत सावकाश उभें रहावे. याप्रमाणे ३ बेठकी काहून घ्याव्या. नंतर 
दोन * म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमागें टांचा टेकून उभें रहावे, 


९० 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ९ बा 


संडिसिन बॉल 


'चित्र संख्या ३२६ 


(१ ६१) मेडिसिन बॉल ( 31९तांल1ट 1351] ) 


( लेखक :---रा. रामचंद्र चिंतामण भावे, बडोदें. ) 


उपोदृघात 


हा वाळ ऊुटबालच्या आकाराचा असून फुटब्रॉलप्रमाणेंच चामड्याचा केलेला असतो, पण या 

माडासन बरालमव्य फुटवालच्या बॉलांतल्याप्रमाणे वारा भरण्यासाठी रबरी पिशवीची सोय 
नसत. यात [पिथ्या वगरे भरून हा जड केलेला असतो. असले बॉल चार, सहा, नऊ व दहा रतल 
अशा निरनिराळ्या वजनांचे तयार केळेळे बाजारांत मिळतात. हा चेंड्ट निरनिराळ्या तर्‍्ह नीं एकानें 
इसर्‍या गड्याकडे टाकून व टाकलेला बॉल दुसऱ्याने झेळून मेहनत करावयाची असते. हा चेंडू 
वजनदार असल्यान तो टाकतांना व झेलतांना सर्वांगास उत्तम प्रकारची मेहनत होते. या मेहनतीचा 
आंषधाप्रमाणें उपयोग होऊन आरोग्य सुधारते म्हणून यांस “ मेडिसिन बॉल? असें नांव 
दण्यात आल आहे, हा चड्डू वाटेळ तेथें घेऊन जाण्यास सोपा असतो व या तऱ्हेचे निरनिराळ्या 
वजनाचच चड्टू मळत असल्याने शक्तीचे मान वाढेल त्याप्रमाणे जास्त जास्त वजनांचे चेंडू वापरून 
आपला शाक्त वाढाबेता येते, शिवाय १०-१२ माणसांनी मिळून अथवा दोनच माणसांनी, ज्याप्रमाणे 
सवड असेल त्याप्रमाणें, ह्या चेंडूने मेहनत करतां येते 

हा चडडू टाकण्याच्या निरानेराळ्या कांही प्रकारांची चित्रे पुढें दिलीं आहेत त, त्यांवरून 
त्यांची नीट कल्पना येईल. याशिवाय चेंड्ट टाकण्याच्या आणखी नरानराळ्या तर्‍ऱ्हाहि मेहनत 
करतांना सहज बसवितां येतील, जवळील चित्रांवरून निरनिराळ्या प्रकारांनी चेंडू टाकला म्हणजे 
शारिरांतील कोणत्या निरनिराळ्या स्नायूस मेहनत होते हें सहज समजण्यासारखे आहे 

हा महनत करतांना खळण्यास जास्त मंडळी असतील तर त्यांपैकीं एका गड्यान मध्यभागीं 
उभ रहाव ब बकाच्यांनी त्याच्या भोवताठीं बतुळाकार पण त्याचेपासून ८-१० फुटांचे अंतरावर 
उभ रहाव, म्हणजे सहजच या वतुळाचा व्यास २० फुटांचा होऊन मधला गडी ह्या वतुळाच्या 

ध्याबदूच्या जागा येता. नतर मध्ये उभा असलेल्या गड्याने चेंड् भोवताली उभे असलेल्यांपेकीं 

एकएका गड्याकड अनुक्रमाने फेंकावा. ज्याच्याकडे चेंडू जाईल त्याने तो, मधल्या गड्याने ज्या 
रीतीनें तो त्याच्याकडे टाकला असेल त्याच रीतीने परत त्याच्याकडे टाकावा. याप्रमाणे मेहनत करावी 

एकट्यान करण्याचा मंहनत-मेहनत प्रकार १:--चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्या- 
प्रमाण डोक्यावर चेडू धरावा नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें कमरेतून खालीं वांकून तो दोन पायांमधून 
माग न्यावा व पुनः पूर्वीप्रमाणे वर आणावा, चेंडू वर नेतांना दीर्घ श्वास घ्यावा व खालीं आणतांना 
*धास बाहेर सोडावा. हा प्रकार दी्ध श्वरसनासाठीं फार उपयोगी आहे. 

मेहनत प्रकार २:--चित्र अंक ३ मध्यें वर्तुळ दाखविळें आहे त्याप्रमाणे दोन्ही हात 
लांब्र ठेवून शारेराच्या पुढून वतुळे फिरवावी, नंतर उलट दिशेचीं वतुळें फिरवावी. यानें पाठीच्या 
कण्यास उत्तम मेहनत होते, . 

मेहनत प्रकार ३ :--चित्र अंक ४ प्रमाणे उजव्या बाजूस बांकून दोन्ही हातांनीं चेंट्ट 
धरावा व हात तसेच लांब्र ठेवून उजवीकडून डावीकडे व डावीकडून उजवीकडे वांकावे. या 


प्रकाराने पाठीच्या कण्यास उत्तम महनत हाते. 
२३ व्या. ज्ञा. १७७ 


१७८ व्यायामज्ञानकाठा, खंड ९ बा 


चेंडूफेकीचे डाव-मेहनत प्रकार १:--चित्र अंक १ प्रमाणे उभे राहून उजव्या 

हातांत बॉल धरावा. नंतर तसाच हात पुढे करून चेंड्ट समोर टाकावा. क्रिकेटच्या खेळांत अन्डर 

हन्ड कालंग  (प्राातेट' 118110 1300011117) करतात तशा प्रकारें शारिरास हात समान्तर ठेवून टी 

क्रिया करावयाची आहे. बास * फार्वई अन्डर हॅन्ड शरा? (रजा तातेटा याते (11 ०७) 

म्हणतात. या प्रकाराने पाठ, शरिराच्या वाज़ , (वरगळ्या) छाती व खांदे या भागांतील स्नायु 
मेहनत होते. | 


मेहनत प्रकार २:--चित्र अंक २ प्रमाणे उजवा हात डारिराच्या उजव्या ब्राजूस शत 
चेंड्ट घऊन उभे रहावे. नंतर हात व्राह्ेरून फिरवून व दारिरास डावीकड मुरडून चेंडू फेकावा र 
प्रकाराने दारिराच्या बाजूंच्या (वरगड्यांच्या) व पार्ठाच्या भागांतील स्नायूंस मंहनत दीत ुं 
६ साइड थ्रो? (डातेट 1) 0१४) म्हणतात 


मंहनत प्रकार २३:---चित्र अंक ३ प्रमाणे डोक्यावर चेंड्ट धरून उभे रहाव क 
सा डळ | 
चड मानच्या माग न्यावा. नंतर हात पुढें व डोक्यावर झटक्याने आणून चेडू टाकावा वा जक 


| 
छाता, खाद व हातांच्या भागांतील स्नायूंस महनत होत. पोटाचे स्नायू अश्रक्त असतील विक 


फक जारान करू नये. त्यास ' ओव्हर हेड श्रो (0)४९* ॥लक त (1110 ) म्हणतात. 


वि, 
महनत प्रकार ४:-- चित्र अंक ४ प्रमाणे कमंरंतून वांकून चेंडू घरून उभ 
पा य 


0 
पाटाच्या व खांद्यांच्या स्नायूस मेहनत हाते. यांस ' स्कूप ऑर ग्राउन्ड (8 8९007 
ड"०पा)ठते (11 ०५४) म्हणतात, 


र नस्् [तरर 
मह नत प्रकार ५ :-- चित्र अंक ५ प्रमाणे चेंड़ छातीसमोर धरून उभे रहावे. र 


सटक्यान दोन्ही हात एकदम पुढे लांब करून चेंडू फंकावा. या प्रकाराने छातीच्या पुढील मागाच्या 


न दडाच्या मागाल भागांच्या स्नायूंस मेहनत होते. यांस * चेस्ट थ्रो (01९5: 0100) म्हणता€ 


मह्नत प्रकार ६ :---चित्र अंक ५ प्रमाणे 


र्हार्वि 
उजव्या हातांत चेड घरून उभ 
नंतर एकदम मच 


हात कापरांतून ढांब करून, शरीर पुढे वांकवून ब बाजूस फिरवून अडू फेकावी” 
लोखंडी गोळ न 
1 गाळा शयेतीत फेकतात “ पुटिंगदि शॉट (एपाष्ट ॥1९ 81101) त्याप्रमाणे हा करित 


करावयाची आहे. या प्रकारांत छ बपे 
"५ हात, खांदे ब पोट या भागांतील स्नायूंस मेहनत होते. 


१७९ 


न बॉल 


मेडिसि 


प्रकार १-६ 


महनत पर 


न 


(५ 


व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


मेहनत प्रकार ७ -१० 


चित्र संख्या ३३३-३३६ 


२ ब) 09. च 
माडासन बाल १८१ 


मेहनत प्रकार ७:--चित्र अंक १ प्रमाणे पंजांवर व्रैठक घेऊन बसावे. चित्रांत दाख- 
बिल्याप्रमाणे चेंडूवर बोटें ठेवून तो छातीसमोर धरावा. नंतर एकदम उठून व उठतांउठतांच 
कोपरांतून हात लांब करून, चेंडू झटक्याने पुढें टाकावा. 


मेहनत प्रकार ८:--लांब्र पाय करून जमिनीवर बसावें. दोन्ही हात लांत्र करून चेंडू 
भांड्यांवर धरावा. नंतर कमरेंतून मार्गे वांकून व चित्र अंक २ प्रमाणें चेंडू मागे नेऊन, जामिनीवर 
रेकावा, ही क्रिया करतांना दोन्ही पाय एकदम वर उचळून, जमिनीशीं काटकोन होईल इतके वर 
आणावे. नंतर झटक्याने दोन्ही पाय खालीं नेऊन पण त्याचवेळी हात लांत्र ठेवूनच, उठून बसावें. 


या प्रकाराने पोटाच्या सर्व स्नायूंस उत्तम मेहनत होते. 


> ही .! > 


मेहनत प्रकार ९:-चिंत्र अंक ३ प्रमाणें डाव्या बाजूस दोन्ही हातांनीं चेंडू धरून उभें 
हावे. नंतर एकदम झटक्याने कमरेंबरील शरीर उजव्या बाजूस फिरवून, चेंडू जोराने आपल्या 
उजव्या बाजुस टाकावा, चेंडू खकतांना दोन्ही हात शकय तितके लांत्र ठेवून चेंडू फ॒कण्याची क्रिया 
करावी. अंड्याच्या आकाराच्या फुटबॉलचा (1१प2७१-100001)]]) खेळ खेळतांना वरप्रमाणें क्रिया 
करून ब्रॉल आपल्या पक्षांतील मिडूकडे बाजूस टाकावा लागतो. या क्रियेत धड एकदम फिरवावयाचें 
असल्याने  अँब्रडॉमिनळ ऑब्लीक' (00१00१प॥] 0७॥तप€ तिरपे स्नायू) मांडीच्या वरच्या 


पोटाच्या बाजूंच्या स्नायूंस चांगली मेहनत होते. 


मेहनत्त प्रकार १०:---चित्र अंक ४ प्रमाणे बाजूंस दोन्ही हात लांत्र ठेवून चेंडू घरून 
उभे रहावे. नंतर उजव्या हाताने एकदम जोर करून चेंडू समोर टाकावा. या रीतीर्ने चेंडू फेंकला 
तर फार जोराने फेंकतां येतो. या प्रकाराने छातीच्या पुर्ढाल स्नायू ( पेक्टोरलस्‌ ) व खांद्याचे स्नायूंस 
उत्तम मेहनत होते. ही क्रिया करतांना डावा हात उजव्याबरोबर फिरतो पण त्यास श्रम होत नाहींत. 


याचप्रमाणें डाव्या बाजूस चेंडू धरून उलट बाजूची क्रिया देखीळ करावी. 


शटर 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


मस्करी एक्‍क्झरसाईज 


»“" 


>> आह > र 
(१६) मस्केदी एक्झरसाईज 
९ श्व्व्व्् स्य €>% 
( १[पञाल'5 10१३०1८152 वंदुक हातांत धरून करण्याची मेहनत 3 


उपोदृघात 


ळीकडीळ लढायांत बंदुक हें एक महत्वाचे हत्यार आहे. 


बंदुक घेऊन मेलच्या मैल चाळून 


जावे लागते. तसेंच बंदुकीने नीट नेम मारतां यावा म्हणून बंदुक सहज हातांत पेलतां येगे 


जरूर असतें, त्याचप्रमाणे सव शरिराचें आरोग्य उत्तम 
असगेंहि अवइय़ आहे. या हेतूने बंदूक हातांत धरून 
सर्वांगांस उत्तम प्रकारची मेहनत व्हावी म्हणून निर- 
निराळे हात बसविले आहेत. दोन कंपन्यांमधील अथवा 
दोन पलटणींमधील कोणत्या कंपनाचीं अथवा पलटणीचीं 
माणसें ही मेहनत जास्त सफाईदार करतात हे पहाण्या- 
साठीं हे मेहनतीचे प्रकार चढाओढ म्हणून लष्करी 
खेळांचे कार्यक्रमांत करून घेतात. व्यायामशाळांतून हा 
प्रकार दाखल करण्यासारखा आहे. 

बांन रायफलची एक्झरसाइईंज-मेहनत प्रकार 
१ :-चित्र अंक ९१ प्रमाणे एका हातांत एक या- 
प्रमाणें दोन्ही रायफली दोन्ही हातांत धरून उभे रहावे. 
हात कोपरांतून वांकवून ठेवावे. नंतर एक एक हात 
कोपरांतून ताठ करावा व पुनः पूर्वीच्या जागीं आणावा 
याप्रमाणें ८ वेळां ह्या हात (प्रकार) करावा. नंतर 


लेखक: रा. बा. न. गायकवाड, बडोदे. 


दोन्ही हातांनी दोन्ही रायफळी एकदम पढें मार्गे ८-१० वेळां क€ून मेहनत करावी 
दान रायफळची एक्झरसाइंज-मंहनत प्रकार २:--दोन्ही पाय फांकून उभें रहावे 
दान्हा हाताताल रायफली खांद्यांवर चित्र अंक २ प्रमाणें आडव्या धरून उभें रहाबे. नंतर चित्र 
अक ३ प्रमाण उजवा हात कोपरांतून ताठ करून वर न्यावा. नंतर तो पुनः खालीं आणून डाबा 
हात वर न्यावा व तोहि पुनः खालीं आणावा. याप्रमाणे ८-१० वेळां कराबें 
दोन रायफळची एक्झरसाईज-मेहनत प्रकार ३:--चित्र अंक २ प्रमागे उभे 
वि व दोन्ही हात कापरांतून ताठ करून डोक्यावर न्यावे ब पुनः खालीं आणावे. याप्रमाणे ८-१० 


चळा कराव 


नवीन उमेदवारास रायफल सहज पेल्तां यावी म्हणून या एक्झरसाईजी (मेहनर्तांचे प्रकार ) 


क्ररून घेतात. 


१८२३ 


१८४ व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ वा 


अँटेन्शान पोझीशन :--चित्र अंक १ प्रमाणें उजव्या हाताने बंदुक धरून उभे रावे. 
चित्रांत ८ माणसांचा संघ उभा केलेला आहे. पण जागेच्या सोईंप्रमागे १६६, २० अथवा ल 
माणसांचा संघ उभा करून त्यांचेकडून ही महनत करून घेतली जाते. चित्रांतील वांधा 
आकृति फार ल्हान होऊं नयेत "हणून ८ मागस उभी करून फोटो घेतळे आहेत. चित्रांत 


ओळीं केलेल्या आहेत. प्रत्येक दोन ओळींमधील अंतर २ पावलांचे (स्टेपचे) ठेवावे. 


चित्र अंक १ प्रमाणे उजव्या हातांत बंदुक धरून सरळ तयारीच्या (अँटेन्शनच्या) स्थितींत 
उभे रहावे. 

चित्र अंक २ प्रमाणें उजव्या हाताने रायफळ वर उचळून प्रत्येकाने आपल्या हेल 
हाताने रायफलचें स्मॉल बट (लहान हुंधा) धराबें ब डाव्या हातानें रायफलच्या सिलिंग तन गा 
धरावें, चित्र अंक १ प्रमाणे उभे असतांना ' बन "चा हुकूम मिळतांच चित्र अंक २ प्रमाणे 
धरून उभं रहावयाचे असतें. 


म़ारिँ 
। कक आ क त वा सड 
नंतर “टू "चा आडर मिळतांच परत्यकान आपला डावा पाय आपल्या डाव्या बाजूरर तत 
ढं र क मा म र र. ह्‌ 
१२ इच अंतरावर नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे ठवावा ब अंक २ चे चित्रांत डाव्या 


ला गाता वि चेत्र अंक र 
रावफळ धरली आहे ती तशीच न ठेवतां आपल्या डाव्या बाजूस खालीं आणून ॥। 


प्रकार 
णे 3 2... & ल उ वळ वै कं ल्य त र > ( महनत 

प्रमाण दोन्ही हातांनी आडवी धरून भ रहावे. पाहिल्या (फर्स्ट) एक्सरसाईजची 

१ ची) चित्र अंक ३ ही सुरुवातीची स्थिति आहे. 


मस्केट्री एकझरसाईज १८५ 


अँटेन्शन पोझीशन चित्र संख्या ३१४८-३४ र 


२४व्या. ज्ञा. 


१८६ व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ वा 


मेहनत प्रकार १ 


चित्र संख्या ३४३-३२४६ 


मस्केट्री एकझरसाईज १८७ 


फस्टे एकझरसाईज-मेहनत प्रकार १ :--चित्र अंक १ प्रमाणे उभे . राहिल्यानंतर 
६ फर्स्ट एक्झरसाइज ब्राय नंत्र्स ' वन? असा हुकूम मिळतांच चित्र अंक २ प्रमाणें कमरेंवून 
सर्वोनीं खालीं वांकावे. यावेळीं गुडघे व हात ताठ ठेवावे आणि नजर रायफलकडे ठेवावी. नंतर 
“टू? चा आडंर मिळतांच सोनी कमरेतून ताठ होऊन, हात न बांकवितां रायफल डोक्यावर चित्र 
अंक ३ प्रमागे घेऊन जावी. हात सरळ (कोपरांतून न वांकावितां) ठेवावे ब दृष्टि रायफलकडे 
ठेवावी. नंतर श्री चा आर्डर मिळतांच हात कोपरांतून वांकवून रायफल चित्र अंक ४ प्रमाणें 
मानेच्या मागें आणाबी. यावेळीं नजर समोर ठेवावी. नंतर “ फोर “चा आड॑र मिळतांच, हात पुनः 
ताठ करून चित्र अंक ३ प्रमाणें वर न्यावे ब ते सरळ ठेवून नजर मात्र रायफलकडे राहूं द्यावी, 


नंतर ' फाइव्ह 'चा आर्डर मिळतांच रायफल चित्र अंक ९ प्रमाणे मांडीवर धरून सुरुवा- 


तीच्या त्थितींत यावे. इतकी क्रिया केल्यानें पहिली एक्झरसाइज पुरी होते. 

ही एक्झरसाईज नोट करतां यावी ब मेहनत व्हाबी म्हणून वरप्रमाणे ती शेवटपयत 
एकदांच पुरी न करतां सुरुवातीच्या स्थितींत येण्यापूवी वित्र अंक २, ३, ४ याप्रमाणें क्रिया पुनः 
पुन: ८ वेळां कराव्या व शेवटीं चित्र अंक १ च्या सुरुवातीच्या स्थितींत यावे, 


*>“*० 
(५ 
(५ 


ञ्यायामज्ञानकाठा, खंड ९ बा 


सेकन्ड एक्झरसाईज-मेहनत प्रकार २ : णणचित्र अंक १ प्रमागे तयारीचे स्थितीत 
उभ रहावे. नंतर “वन 'चा आडर मिळतांच डाव्या माजूस [चित्र अंक २ प्रमागे किरावे व 1 मि 
वेळा रायफळ खाळून गोलाकार 'फरवून व चित्र अंक २ प्रमाणें हात सरळ ताठ ठेवून ती कामा 
वर न्यावी, यांवळीं नजर रायफळकडे ठेवावी. तसेंच यावेळ उजव्या पायाची टांच उंच क 
पजावर उभे रहावे. तो पाय युडव्यांतून ताठ ठेवावा. तसंच डाव्या पायाचे पाऊल संपूण रीती 
जामनीवर टेकून ठेवावे ब डावा पाय गुडव्यांतून किंचित बांकवून ठेवावा. 


व क 7 री वड र. न वी जवींकड 

नंतर “टू 'चा आडईडर मळतांच राबफल खालीं आणून गोलाकार फिरवावी व उ 
फिरून चित्र अंक ३ प्रमाणे वर न्यावी. 
असते. 


ऱ्चीं 
खा ळा. ही न्य 2 _ म करावथ 
बावळा सव क्रिया चित्र अंक २ प्रमाणेच कर 


चित्र अंक २ प्रमाणे तोंड 


रा वघांकवूर्त 
उजव्या बाजूस फिरवावे उजवा पाय गुडव्यांतून ज 
ठेवावा व डावा पाय 


युडघ्यांतून ताठ ठवावा उजव्या पायाचे सत्रधे पाऊल जामिनीव 


च र नड... क्य वा वक प्रमाण 
डाव्या पायाची टांच उचलून पंजावर उभे रहावे. नतर तोंड फिरवून चित्र अंक ९ 


पायरमाणे नवीन शिकणाराकडून प्रथम 
ईज नंबर टू-बिगिन असा हुकूम 1 
खरुबातीच्या स्थितींत उभे रहावे 


र 
“ ** री ए्‌ 
बाय नंबर्स नें काम करून घ्यावे. नंतर मु 
ट्रोव 
मळतांच वरील क्रिया लागापाट आठ वेळां करावी व २ 


मेहनत प्रकार २ 


चित्र संख्या ३४७-३४९ 


१९० 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


चित्र संख्या ३५०-२५४ 


मस्केटी एक्झरसाईज १९१ 


थडे एक्झरसाईज -मेहनत प्रकार ३:--सुरुवातीस दोन्ही पायांच्या टांचा एकमेकोस 
मिळवून चित्र अंक १ प्रमाणें रायफल धरून उभे रहावे. नंतर “ वन 'चा हुकूम मिळतांच हात 
कोपरांतून वांकवून व रायफल छातीसमोर आणून चित्र अंक २ प्रमाणें उभे रहावे. नंतर “टू चा 
हुकूम मिळताच दोन्ही हात कोपरांतून लांत्र करून रायकल चित्र अंक ३ प्रमाणे छातीसतोर 
हात कोपरांतून न बांकवितां ताठ ठेवावे. नंतर श्री 'चा आडर मिळतांच रायफल पुनः 
ण छातीसमार आणावी. नंतर ' फोर "चा आर्डर मिळतांच डावीकडे वळून डावा 


घरावी. 


वित्र अंक २ प्रम 
वाय डावीकडे पण चित्र अंक ४ प्रमाणें पुढं टाकांबा व रायफड छातीजवळ धरावी. नंतर ' फाईव्ह 
म्हणतांच दोन्ही हात कोपरांतून लांब्र करून ताठ कराबे ब रायफल छातीसमोर धरावी. 

नंतर ' सिक्स "चा हुकूम मिळतांच रायफल चित्र अंक ४ प्रमाणें घरून उभे रहावे. 


* सव्हन 
घरून उभे रहावे. यांबेळीं तोंड उजवे बाजूस फिरवावे, उजवा पाय गुडघ्यांतून बांकवावा व डावा 


चा हुकूम मिळतांच राईट अबाऊट टर्न? करून चित्र अंक ४ प्रमाणे रायफल छातीशी 


पाय गुडध्यांतून सरळ ठेवावा. नंतर “ एट "चा हुकूम मिळतांच दोन्ही हात लांब ब ताठ करून 
चित्र अंक ५ प्रमाणे रायफल छातीसमोर घरून उर्भे रहाबे व * नाईन 'चा हुकूम मिळतांच पाय 
मार्गे घेऊन व तोंड फिखून चित्र अंक २ प्रमाणें उभे रहावे, शेवटी * टेन 'चा हुकूम मिळतांच 


चित्र अंक १ प्रमाणे रायफल खालीं आणून सुरुवातीच्या स्थितींत उभं रहावे. 


याप्रमार्णे बाय नंबर्सनीं आठवेळां काम करून ध्यावे. नंतर सराव झाल्यावर नंजर सांगि- 


तल्याशिवाय ही एक्झरसाईज ( हा मेहनर्तांचा प्रकार ) करून घ्यावी. 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ बा 


म मिळतांच हात कोपरांतून ताठ ठेवून रायफल छातीसमॉर रर 
* नंतर टांचा उंच करून, पायांच्या पंजांवर उभें वह» ही 
“दू "चा हुकूम मिळतांच पाय घडर्व्यातून बांकवून सावकाश सावकाडा चित्र अंक ३ प्रमाणे व 
असावे, यावेळीं चित्रांतल्याप्रमाणे गुडघे फांकावे व रायफल छातीसमोर हात ताठ ठेवून 1) 
यावेळीं दोन्ही पायांच्या टाचा एकमेकीस लावून ठेवाव्या. नंतर श्री 'चा हुकूम मिळतच लि 
सावकाश चित्र अंक ४ प्रमाणे वर वर उंच हाऊन उभे रहावे. यावेळीं चित्र अंक २ प्रमाणे र 
“कून उभ रहावें. नंतर सुरुवातीच्या स्थितींत उभे रहावें म्हणज ही एक्झरसाईज (ही मेहनत र हणन 
पुरी होते. नवीन शिकणाराकडटून वाय नंबरने काम करून घ्यावे. नीट काम होऊं लागलें ली 
जितक्या वेळां हें काम करावयाचे असेल तितक्या वेळां करून नंतर शेबटी एकदांच नश 
य असेळ तर वरील सर्द एक्झरसाईझीस (मेहनतीचे प्रकार ) बँडच्या ता) 


नः 1 


स्थितींत यावे सो 


घ्याव्य - , व. तर. काच 
करून घ्याव्या, त्यायुळे काम करण्यास केटाळा येत नाहीं व सर्वोंचे काम एका 
सफाइदार होतें 


मस्केट्री एकझरसाईज १९३ 


मेहनत प्रकार ४ चित्र संख्या ३५५-३५८ 


२५ व्या. ज्ञा. 
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१९४ 


र 
अपरटस 


झं 


वट 
बजन उचलून करण्याच्या 


| 


दीपु 


क साधन) 


मेहनतीचे ए. 


डगड्यांचे मदतीने 


(ग 


र्ड 


ल्ल्यईडर, 


(१७) दी पुली वेट अँपरंटस 
( गडगड्यांचे मदतीनें वजन उचळून करण्याच्या मेहनतीचें एक साधन ) 


९६०4536222 


उपोदघात 


क्र 


टुग्जडसधील लीव्हरपूल जिमनॅशियमचे डायरेक्टर मि. ए. अलेक्झान्डर यांना ह साधन तयार 

केलें आहे. त्यापूर्वीचीं अशा तऱ्हेची साधने फार अवजड असत; पण चित्र अंक १ मध्ये 
दाखविलेले साधन फार आटोपशीर व वापरण्यास 
सोईचे आहे. एका सहा फूट लांब व पांच इंच रुंद 
अश्या लाकडी फळीस लोखंडी सळ्या व गडगड्या 
बसवून हें साधन तयार केलेलें आहे. ही फळी खोलींत 
एखाद्या खांत्रास अगर भिंतीस उभी बसवून हें साधन 
बापरतां येतें. यास एक खालीं व एक वर अश्या लाकडी 
दोंन गडगड्या लाविलेल्या असतात, खालच्या गड- 
गडीच्या खाली एका लहानश्या लोखंडी बैठकीवर 
प्रत्येकी २ रतळ वजनाची ७-८ लोखंडी वजने ठेवावी. 
तीं गडगढ्यांवरीळ सुती दोरीच्या (मध्यम जाड अशा 
सुतळीच्या ) सहाय्याने, चित्रांत दाखविल्याप्रमाण सहज 
वर खालीं करतां येतात; तर्शांच ती इच्छप्रमाणे कमा- 
जास्तहि बसवितां येतात. या वजनांपेक्षांहि जास्त जड 
वजन वापरण्याची इच्छा असेल तेव्हां, या वजनांवर 
एखादी लोखंडी डंबेळ ठेवून त वाढवितां येते. स्प्रिंग 


लेखक: रा. कृ. वा. मराठे, बी.ए., बडोंदें. 


किंवा रबरी दोर्‍्यांचे डेव्हेळपर्स वापरल्याने बिघडतात. पण या साधनात सताची दोरी लावावयाची 
असल्यानें ती बिघडण्याचें फारसें कारण नसते, कांही वषानंतर दोरी झिजली तर, दुसरी नर्वांन दोरी 
घालतां येते व असे करण्यास फारच थोडा खच सता. दोरीशिवाय, या साधनांतील इतर कोण- 


ताहि भाग बिघडण्यासारखा नसतो. 


पै 


१९६ व्यायामज्ञानकोह, खंड ९ बा 


चित्र अंक १ मध्ये दाखविलेल्या साधनांत हात खाळून वर नेऊन महनत करण्याची सोय 
नाहीं म्हणून प्रो. हाफमन यांनीं, या साधनास चित्र 
खालच्या अंगास लावून 
लांब लावाव्या लागतात. 
प्रकार पुढें दिळे आहेत. 


अंक २ प्रमाणें आणखी दोन गडगड्या 
हात खाळून वर नेण्याची सोय केली आ 


हे. याप्रमाणे करतांना दोऱ्या नि 
*-* *_ ज 4१ को. ' खी क्य | पाडे 
वा साधनाने अनेक प्रकारच्या मेहनती करतां येतात, नमुन्यासाठी थे 


व क. व गै ष्ण 
वजन बापरावें याबद्दल निश्चित सांगणें कठी 


संख्यस १४ ने भागले असतां जो आकडा 
मेहनतीस सुरुवात करावी, उदाहरणार्थ, वडा 
म्मे म्हणजे ५ रतल वजन घेऊन या मेहनतीस 
डें थोडें बजन वाढवावे. पण केव्हांहि या. १४० 

स्तल वजनाच्या इसमाने पे हाफमन यांत्रे मत अस 
जळदी ब पुच्कळ वेळां करणें आरोग्यदृष्ट्या जास्त 
3्यायाम करतांना त्यापासून खासोच्छ्वासाची गति वाढली पाहिज र 
प्रवाह जास्त जलद सुरू झाला पाहिजे. अस झालें तरच आरोग्य सुधारण्यास अयोध्रामात 
गतीनं थोडे वेळां हे हात (हे मेहनतीचे प्रकार ) केले 

ल न्या वेळां एखाद्या स्नायूचे आकुंचन व प्रसरण होईल 
तितका जास्त फायदा होतो. वेजन थोडे वेळां उच 


आहे कीं थोडें वजन वापरून 
फायद्याचे आहे. कोणताहि 
शरिरांत रक्त 
मदत होते. जास्त 


लण्याने तितका फायदा होत नाहीं. 
वजने ठेवून दोऱ्या ओढतांन 


७ 1 जर शरीर वांकडेतिकडे करावें लागळें तर आपल्या 
नह, मानानं वज हे असे समजावे व चेंगुन' कमी काहनं हे होते करावे. सारांठा, 
भेताचे वजन वापरावे म्हणज सव साधते. 


१९७ 


वेट अँपरेटस 


> 


दी पुली 


। 


[च्च सख्या ३६० 
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दी पुली वेट अपरेटस १९९ 


गडगड्यांच्या साधनानें बजनें उचलण्याची मेहनत-मेहनत प्रकार १ :--चित्र 
अंक १ प्रमाणें दोऱ्यांच टोकांस लावलेल्या लोखंडी रिकाबींच्या आकाराच्या मुठी धरून, या 
साधनाकडे तोंड करून उभे रहावें. नंतर डावा हात डावीकडे ब उजवा हात उजवीकडे, जमिनीशी 
समान्तर ठेवून शक्‍य तितका मार्गे न्यावा व पुढें आणावा, याप्रमाणे जलदी जलदीने १० वेळां ही 


च्य 


क्रिया करावी. हात मागे नेतांना श्वास घ्यावा व हात पुढें आणतांना श्वास सोडावा. 


मेहनत्त प्रकार ९:---साधनाकडे पाठ करून ब लोखंडी मुठी धरलेले हात पाठीमागे 
नऊन, चित्र अंक २ प्रमाणें उभे रहावे. नंतर उजवा हात उजवीकडे ब डावा हात डावीकडून, 
ज्ञामिनीशीं समान्तर ठेवून चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे पुढें आणावा ब मागे न्यावा. याप्रमाणे १० 


घेळां ही क्रिया करावी. 


मेहनत प्रकार ३:--चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवा पाय पुढं ब डावा पाय मार्गे ठेवून 
ब उजव्या हातांत लोखंडी मूठ (रिकात्री) धरून उभें रहावे. नंतर चित्रांत तुटक रेघेच्या आकृतीनें 
हात पुढें लांब करावा. नंतर पाय ब 
ब उजबा हात पुढें टाकून व १० 


दाखविल्याप्रमाणे उजवा पाय पुढे टाकून त्याचवेळी उजवा 
हात मागें पूर्व स्थितींत आणावा. याप्रमाणें १० वेळां उजबा पाव 
घेळां डावा पाय ब डावा हात पुढें टाकून ही क्रिया करावी. 


मेहनत्त प्रकार ४:-चित्र अंक ४ प्रमाणे कमेरेतून पुढें बांकून दोन्ही हातांनी लोखंडी 


सुठी घराव्या. नंतर दोन्ही हात एकदम त्या चित्रांत बाणांच्या टोकांनीं दिशा दाखविली आहे 

वि श्र (> -ऱ्ा घु ]| 
त्याप्रमाणे सरळ होऊन माग न्यावे व पुनः पुढें वांकून पूर्व स्थितींत यावे, या रुन किंग) करतात 
हात कोपरांतून ताठ ठेवावे. 


या मेहनतींचा प्रत्येक प्रकार १० घेळां कराबा. हात मागे धर नेतांना श्वास घ्यावा व हात 


खाली आणतांना श्वास सोडावा. 


[> 


पंचिंग 
ठोसे 


कळ.) 
व्यायामज्ञानकांठा 
्‌््” 4 


२८०७० 


बग 


मारण्याची मेहनत ) 


पिशव्यांवर ठो 


( घट्ट पिठान्य 


१.4 पॉर्चं % 
(१ ८) ब्‌ग ग (७०४ "पालापा२५९/शट) 
( घट्ट पिशव्यांवर ठोसे मारण्याची मेहनत ) 


( टेखक:--रा, बाळासाहेब नथुराव गायकवाड, बडोदें. ) 


उपोदृघात 


खुंत्रस॒गांील बदललेल्या परिस्थितीमुळे सर्वसाधारण मनुष्याच्या जीवनांतून शारीरिक श्रमांचा 
अभाव झाला आहि. पण शारीरेक श्रमांशिवाय मनुष्याचे आरोग्य व शरीरसामर्य्य चांगल्या 
स्थितींत रहाणे दाक्य नसल्यामुळें अनेक प्रकारचे शारीरिक श्रमांचे खेळ व मेहनतींचे प्रकार मनु- 
प्याने बसविळे आहेत. अशांपेकींच “ बॅग पंचिंग? (आंत चिंध्या वगरे घट्ट भरून तयार केलेल्या 
चामडी पिशवीवर ठोसे मारण्याचा प्रकार) हा एक उत्तम व्यायामाचा प्रकार आहे. आपल्या 
दशाताल व्यायामसंस्थांतून या व्यायाम प्रकाराचाप्रचार झालेला नाहीं, पण त्यापासून होणाऱ्या 


फायद्यांचा विचार केला तर ह्या व्यायामाचा प्रसार होणें इष्ट वाटते. 


युरोपियन तऱ्हेचे सर्वच मेहनतीचे प्रकार व खेळ फार खर्चाचे असतात, पण हा प्रकार 
त्या मानानं बराच कमी खर्चाचा आहे. या मेहनतीसाठीं लागणाऱ्या “ पंचिंग बॅग आयत्या तयार 
मिळतात, सोबतच्या चित्रावरून या बॅगची कल्पना येईल. कांहींचा आकार गोल असतो तर कांहींचा 
लांबट पेरूच्या आकारासारखा असतो. तसेंच ह्या बॅगज्‌ निरनिराळ्या तऱ्हांनी टांगून त्यांचा उपयोग 
करतां येतो. या तऱ्हेची बॅग चामड्याची असून ती घोड्याचे केस अथवा चिंध्या आंत भरून केळेली 
असते. हिचा घेर ३२ इंचांचा असतो. ए. जी. स्पालडिंग अँन्ड ब्रदर्स (3. एज. वीय ड़ घ्यात 
13105.) नांबाची इंग्लिश कंपनी विदेशी खेळांची उत्तम प्रकारचीं उपकरणें तयार करते. त्यांचेकडे 
ह्या ' पंचिंग बॅगज ? मिळतात. या एका बॅगची किंमत युद्धपूबेकाळीं सामान्यतः २० ते २५ 
शालंग असे, तसेंच ह्या कंपनीने विदेशी खळांची सुमारे ३५ पुस्तके प्रसिद्ध केढेलीं आहेत 
यातीलच “हो टु पंच दि बॅग? (007 0 पाटी) 110 ४) हे एक चित्रपुस्तक फार 
चांगले आहे. ज्यास या व्यायामाची जास्त माहिती पाहिजे असेल त्यांनीं हैं पुस्तक आवश्य वाचावे. 


च 
ना 


मा पुस्तकाच्या आधारें या व्यायामाची थोडीशी माहिती येथें देण्यांत येत आहे. 
महनतीच्या या प्रकाराने सर्वांगास उत्तम प्रकारची मेहनत होत. हा व्यायाम स्त्रायुरुष्रास 
दाघांसहि अनुकूल आहे. यास जागा थोडी लागते एखाद्या लहान खोलात दखालळ महनत करता 
वते. यास जोडीदाराची गरज नसते. या मेहनतीने सर्वोगाची सारखी व प्रमाणबद्ध वाढ हाते 
ञ्यास ह्या मेहनतीचा प्रत्यक्ष अनुभव नसेल त्यांनीं मुद्दाम अनुभव धेऊन पहावा, हा व्यायाम 
करण्यास कंटाळा वाटत नाही. घरांत एक पंचिंग बॅग असली कीं ती घरांतील सर्वोसच, उपयोगी 
पडते, एकदां हा व्यायाम करूं लागलें म्हणजे तो करतांना इतकी गम्मत वाटते कीं पुनः पुनः तो 
करावासा वाटतो. शिवाय ज्यांस बॉक्सिंग शिकावयाचें असेल त्यांस हा व्यायाम फार उपयोगी आहे. 
बॉक्सिंगसाठीं जसे विशेष प्रकारचे मोजे ( ग्ल्व्हजू) मिळतात, तसेंच बॅग पंचिंगसाठींहि निराळ्या 
तऱ्हेचे मोजे तयार केढेले विकत मिळतात 
*६व्या.ज्ञा २०१ 


२०२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा्‌ 


मयी जिन्ति._--(1॥€ 
घट्ट पिणबीस ठोसे मारण्याच्या मेहनतीचे मकॉशि-तवारींची लाता डा भै 
0109९ 05101) :---चित्र अंक १ प्रमाणे पिशवीला (बरंग-135४) को माता भ रहावे. 
रहावे. बगला ठोसे मारतांना सोईंचें होईल इतक्या अंतरावर डावा पाय पुढें ठेऊन उ वी 
वेंगपासून जास्त जवळ उभे राहिलें तर ठोसे मारणे सोईंचें होत नाहीं. तसेच माणात च क्या 
उभं राहिळें तर ठोसे पाहिजे तितक्या जोरानं मारतां येत नाहींत. यासाठी ठोसे घाह्याच ् प्रत्यक्ष 
उहूज चांगल्या रीतीने करतां येईल इतक्या अंतरावर उभं रहावे, चित्र अंक १ प्रमाणें झालम 
बॉर्किसग करतांना ज्या पवित्र्यावर उभे रहावे लागते तसे उभे रहावे. पाठीचा भाग वु माणे 
सरळ ठेवावा. दोन्ही खांदे किंचित्‌ मागचे बाजूस न्यावे. डाबा हात पुढें चित्रांत ग व 
हेनुबटीच्या पातळींत राहील इतका उंच न्यावा. उजवा हात चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे 
8॥त)-सामनेवाल्याचा ठोसा आडवितां 
मुठी घट्ट कराव्या. नंतर बॅंगवर निरनिराळ्या 
याप्रमाणें हातांची व पायांची रि 


ज न समोर > हातांच्या 
वइल अश्या-स्थितींत छातीसमार ठेवावा. हृ 


उ... , १ पब पडेल 
प्रकारचे ठास मारतांना, तसं करण्यास जरूर 
थति बदलावी. 


लेफ्ट लीड-(1[,! 1९॥0)-मेहनत प्रकार १ :-_लेफ्ट लीड (डाव्या हाताचा रचा 
डोड ( उजव्या हाताचा ठोसा )-हे दोन ठोसे बॉक्सिंगच्या खेळांत फार महत्वाचे आहा 
दे शिकण्यासहि सोपे आहेत. डाव्या हाताच्या ठोस्याचा आपण प्रथम विचार करूं, बॅगपासून अडी 

ते साडतीन फुटांचे अंतरावर तयारीच्या स्थितींत उभे रहा 
बेताने टांगावी, नंतर बॉक्सिंग करतांना ह्‌ 
डफेने पुढें ने 


व राइंट 


ू प्रमाणे शरिराचा बचाव करण्यासाठी उजवा वि 
छातीजवळ समोर आ शक्‍य तितक्‍या जोराने मारावयाचा असतो, तरी मा 
मारणाराचा तोळ जाणार नाही पाबद्दळ त्याने काळजी घ्यावी, बंग किती अंतरावर आहे वीचा 
अंदाज करून त्या बेताने डावा पाय पुढें ठेवून ठोसा मारावा, ठोसा मारल्यानंतर अतिदाय स्पीन 
परत मूळचे स्थितीत पाय आणून उभे रहावे, डोळ्याचे पातं लवते न लवते तोंच स्फूर्तीने | म 
ठोसा मारून मूळचे स्थितींत येण्याचा सराव करावा. याप्रमाणे जलदीने मागे मूळचे जागीं र 
आढ नाहीं तर दुसरा ठोसा नीट जोराने बॅंगवर मारतां येत नाही तसेच बॅंगच्या बरोबर वव्यार र 
7 ठागला नाहीं तर बॅग वेडीवांकडी होऊन, मारणारा जलदीने मागे हटला नाहीं तर ह्य 
तोडावर आपटते. अशाबेळीं आपलें डोकें स्फूताने ब्राजूस खाली (डक--1)पट):) करून ब्रॅग आपणार 
लागणार नाहीं अते करावे. . 


जोराने ठोसा मारल्यावर बॅग एकदम मोड्या जोराने माग 


गग ७ पुढें हात, त्यामुळें मा 
"४ ती. आपणाकडे आली असतांना तिळा ठोसा मारतां येत नाही; म्हणून ती तीन वेळां ४“ 
माग जाऊं द्यावी व नंतर तिच्यावर ठोसा माराबा, असे केल्याने | योग्य वेळी ठोसा मारण्याचे 
कौशल्य प्रास होतें. अशा रीतीनें बॅंगवर ठोसे मारण्या 


ह... न रे ८28 
चा संवय केल्याने जोरटार ठोसा मारण्या 


बंग पंचिंग २०३ 


तयारी होते. ठोसा हात सरळ पुढे नेऊन मारावा, गोलाकार फिरवून ( स्विग-$१108) मारूं नवरे. 
बेंगवर ठोसे मारतांना तिच्यावर सारखी दृष्टि ठेवावी, 


या ठोशास ' लेफ्ट हेन्ड पंच (1९७1110 110) असेहि म्हणतात. 


चित्र संख्या ३६६ 


मेहनत प्रकार १ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


२०४ 


चित्र संख्या ३६७ 


बग पंचिंग २०५ 


राईट लीड ऑर दो स्ट्रेट राईट हॅन्ड पंच-उजव्या हाताचा ठोसा-(िं21 
[वे 2 50६1211 1211 11810 ]010)))-मेहनत प्रकार २:--उजवा हात समोर 
छांब करून ठोसा मारतांना चित्र अंक १ प्रमाणें उजवा पाय पुढें ठेवावा, उजवा पाय डाव्याच्या 
भाजूत १८ इंच ब त्याच्या पुढें १४ इंच ठेवावा व बरॅगवर ठोसा मारावा. यावेळीं डावा हात 
पोटाजवळ, हनुबटीजवबळ अथवा छातीजवळ त्रचावासाठीं आडवा करून धरावा, ठोसा, बंगच्या 
मध्यावर मारावा. याप्रमागें पुढें ठेवलेला उजवा पाय तसाच पुढें ठेवून, बॅंग तिसऱ्यांदा पुढें आठी 
म्हणजे तिळा ठोसा मारावा अथवा प्रत्येक ठोसा मारल्यावर पाय मागें ठेवून मूळचे स्थितींत यावे 
अ तिसऱ्यांदा बँग हेलकावे खाऊन पुढें येईल त्यावेळीं उजवा पाय पुढें टाकून ठोसा मारावा व 
चटदिशीं मूळच्या जागीं यावें. पाय पुढें मागे नेल्याने पवित्रा चाळविण्याचें (फुट वर्क-1000( ॥/०1॥) 


कौशल्य प्रास हाते. 


प्रत्यक्ष बॉक्सिंग करतांना स्फूतीनें पायांची चाळवाचाळवी करणें ही फार महत्वाची गोष्ट 


आहे, हा उजव्या हाताचा ठोसा सर्व ठोस्यांत फार जोरदार ठोसा समजला जातो. प्रत्यक्ष सामन्यांत 
ह्या ठोस्याचा उपयोग कित्येक खेळाडू करीत नाहींत; कारण, हा ठोसा मारल्यानंतर शरिराचा 
प्रतिपक्षाच्या तशाच ठोस्यापासून बचाव करगे फार कठीण असते. हा ठोसा मारतांना डोकें किंचित्‌ 


खाली डाब्या बाजूस न्यावे. 


उजवा व डाबा ठोसा नीट मारता येऊं छागला म्हणजे एकदां डावा व एकदां उजवा असे 
डोसे अ | क कस हे ी 
रास आलटून पालटून बॅगवर मारण्याची संवय करावी. प्रथम असे करणे नीट जमत नाही. पण 
यामुळें निराश होण्याचें कारण नाहीं. चांगळा सराव झाला म्हणजे याप्रमाणें आलहून पालटून ठोस 


भारण्यांत जास्त मजा वाटते. 


२०६ व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


दी लेफ्ट हॅन्ड हुक-(1 112 121 11811 110010)-मेहनत प्रकार ३: नव्ह 
प्रकारचे ठोसेहि बॉक्सिंगमध्ये महत्वाचे समजले जातात. सामनेवाल्याच्या जवळ (क्लोज या 
९०३९ 1५71४९) असतांना हे ठोसे माराबयाचे असल्याने जास्त गतीने मारावे लागतात. दो 

पायांत १४ इंचांचे अंतर ठेवून व डावा पाय उजव्या पायाच्या 
दोन्ही हात कोपरांतून जास्त बांकवून ठेवावे, डाव्या हाताची मूठ 


यावेळीं डाव्या पायाच्या घोंट्यावर (बॉळ-]) 


वन उभे रवि. 
पुढे ६ इंच ठेवून उभे रह 


क वभ ठं वी ह 
डाव्या ढुंगणाच्या पातळींत ठवा 


3 व मिनीवर 
४]]) जरा डाव्या बाजूस फिरावे ब उजवा पाय जाम 


3, ७, त. 
क च - ४ क्र ळर म व जल नें प्र 
स्थार ठेवावा, नंतर बेगच्या मध्यावर जलदीने ठोसा मारावा, ठोसा मारून हात दां 
आणावा व पुनः 


[| 
* ७”. ९ रा ह क ह न छातीच्य 
तडफन ठोसा मारावा. ठोसा मारतांना बचावासाठी उजव्या हाताची मूठ छ 

अथबा 


हनुवटीच्या पुढें धरावी. या प्रकारचा ठोस मारल्याने बेग तिरपी 


(स्लॅन्टिंग-$)६1) (111८) 
मार्गे ढकलली जाते, हा ठोसा खाळून वर तिरप! 


वी. 2... न्यावा 
मारावयाचा असल्यान खांद्यांतून हात वर 


म 1 डा का. झं शा 2 कोत 
“गह, ठोसा मारतांना हात कोपरांतून लांब्र सरळ करावयाचा नसता, पण १५ अंशांचा 


करून वांकडा ठेवावयाचा असतो, म्हणून यास 


“हुक? असें नांब देण्यांत आळे आहे. हुक 
आंकडी सरळ नसते. 


णे पढे 3 व व वा. 
उजवा पाय बरप्रमाणें पुढें ठेवून उजव्या हातान बरप्रमाणे ठोसे मारण्याचा सराव करा 


२०७ 


बंग पंचिंग 


4 


चित्र संख्या ३६८ 


मेहनत प्रकार ३ 


व्यायामज्ञानकोरा, खंड ९ बा 


व्यायामज्ञा 


२०८ 


नित्र संख्या ३६९. 


बंग पंचिंग हला 


अन अपरकट बुडेथ दी राईट हॅन्ड-(31)1 0९-९१ ७101 (1९ ॥). विकन 
मेहनत प्रकार ४ :--अपरकट व वरील हुक या ठोस्यांचे बरेच साम्य आहे. अपरकटमध्य दह 
मारण्याचा हात, हुकपेक्षां अंगाशीं जास्त जवळ ठेवून मारावयांचा असता. अपरकटचे मी शि 
बाजूने फिरून (5७11१४) जाऊं देऊं नयेत. अपरकट मारतांना चित्र अंक १ प्रमाणें बॅग नी 
इंचांवर उभ रहावे. उजवा हात कोपरांतून काटकोन करून ठेवावा. उजव्या हाताचा मूठ टीम 
पातळीच्या खालीं ठेवावी ब हात जरा अंगाच्या मागे ठेवावा, तेथून हात नर क. यावत 
मारावा, मारतांना हात छातीच्या पातळीत येईपयंत अंगापासून दूर नेऊ नये. ठासा मा याप्रमाण 
हात बर व पुढें नेतांना चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उजव्या पायाच्या पावर ल बी राहून 
करणे फार महत्वाचें आहे. त्यामुळें ठोसा फार जोराने लागतो. याप्रमाण पवार शष व्य 
अवसान घेतल्याने किर्‍येक वेळां समोरचा मनुष्य कोलमडून पडता; लोन भरे” 
सामनेबाला जमिनीवरून जवळजवळ उचला जाऊनच मार्गे पडता, यावेळीं तोल सं 


डावा पाय जमिनीवर स्थीर ठेवावा. 
[ताने अपरकट मार- 
वर सांगितल्याप्रमागेच पण फक्त पायांची बाजू बदळून डाव्या ९ 


ग्याचाहि सराव करावा. 


रुष्व्य़ा.ज्ञा. 


(१९) स्किपिंग 2२) 


( दोरीबरून उड्या मारण्याची मेहनत ) 
<<३व्व्व््स्य्€>> 


उपोद्घात 


आत्या देशांतील मुलींच्या शाळांतून हा मेहनतीचा प्रकार पुष्कळ प्रचलित झाळा आहे. लहान 

माठ्या बयांच्या मुळी ह्या व्यायामप्रकार फार होशीने व सफाईने करतात. या प्रकाराची 
थोडीशी माहिती आम्ही व्यायामज्ञानकोशाच्या प्रथम 
खंडांत दिली आहे. या व्यायामप्रकाराचा प्रसार 
आपल्याकडे मुलांत झालेला दिसत नाहीं. हा व्यायाम 
प्रकार केवळ मुलींचाच समजला जातो. पण खरे वि 
हा परकार स्त्रियांस ब पुरुषांस सारखाच उपयुक्त आर्ई” 
इतकेंच नव्हे तर युरोपअमेरिकेंत या व्यायाम प्रकाराचा 
उपयोग नामांकित कुर्स्तांगीर. मुष्टयोद्धे, फुटबॉल, 
हाकी वगेरे प्रकारचे खेळ खेळणारे होशी व घेदेवाईक 
हक देखील करतात. या मेहनतीने पायांचे स्नायूर 
उत्तम प्रकारची मेहनत होऊन ते चपळ व कार्यक्षम 
होतात. शिवाय सर्व शरिरास उत्तम मेहनत होति" 
शरीर हलकें ब चलाख होऊन शरिरावर चांगला तावा 
येता. या महनतीने दम फार चांगला वाढतो. कोण” 
त्याहि खेळांत दम चांगला असण्याचें फार महत्व काड 
दमांतून उखडलेला गडी त्या खेळांत निरुपयोगी होती" 
ग्ह्णून या मेहनतीचा प्रसार आपल्याकडील तालमीरविर्न 
हाण फार जरूर आहे. 


लेखक : 


रा. वसंत बळवंत कप्तान, 
बी,ए., बडोटें 


3. ७३ > २ ७ मट सि 
गामी ही मेहनत करतां येते. या मेहनत 

यांच्यावर तारा येतो. गिनी या महनत शरिरांतील सर्व स्नायूस मेहनत होतेव 
वेळांत चांगळी मेहनत होऊन घा नच-, गरम ठेऊन ही मेहनत करावयाची असते. तसेच थोड्या 
बंगेरे सर्व अंतरेंद्रियांस मेह 3 पती. या मेहनतीने हृदय, यकृत्‌ , पांथरी, पॅन्कीयास (स्वादुपिंड) 
सवसाधारण आरोग्य सुधरत. या मेहनतीने "केवा सुघरते, फुप्फुसे मजबूत होऊन छाती रंद होति” 
पुप्कळांची समजूत आहे पण इनतीनें हृदयावर जास्त ताण पडून त्यास अपाय होतो. अर्श 

२१० 


ण ती चुकीची र उभा *_ ज्_ 
आहे. ज्यांचे हृदय रोगी असेल त्यानें ही मेहनत करूं नवे. 


| स्किपिंग -34 
स्किपिंग 


( दोरीवरून उड्या मारण्याची मेहनत ) 


रा 


मि || 


भ्‌ * | 
ऱ्- क्टरी 1 
(प फ््श्य्ा टी. 99-29 


मेहनत प्रकार १-२ चित्र संख्या ३७० 


मेहनत प्रकार १:--चित्र अंक १ प्रमाणें दोघांनीं समोरासमोर उभे राहून व दारा धरून 
ती एका गतीने फिरवीत रहावे. नंतर मध्ये उभे असलेल्या मुलीने दोरीची गति पाहून वयावर 
उड्या माराव्या. 


मेहनत प्रकार २ :--_चित्र अंक २ प्रमाणें तिघांनी उभे रहावे मधल्यानें दोरी पुद्दन 
मार्गे फिरवीत रहावे. त्या दोरीची गति पाहून पुढच्याने तिच्यावरून उड्या माराव्या, त्याचपरमाग 
दारी फिरविणारानं व त्याच्यामार्ग उभे असलेल्या गड्यान उड्या माराव्या. एका दोरीवरून 
शेघांनीं उड्या मारतांना एकमेकांच्या अंगांस धका न लागेल अशी काळजी घ्यावी 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


यायामज्ञा 


ठ् 


२१२ 


सख्या ३७१-३७२ 


ची 


वित्र 


स्किपिंग २१३ 


भ्र डू क डि च्य का र ४] टू 

मेहनत प्रकार ३:--सरळ उभें राहून नहमीप्रमाणे कांही उड्या घ्याव्या, नतर चित्र 
अंक १ प्रमाणें पंजांवर खालीं बसावें व तसे बसूनच उड्या घ्याव्या, यावेळीं दोन्ही हात चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे जामिनीपासून उंच व एकमेकांपासून रुंद ठेवावे. या प्रकाराने ढुंगण, मांड्या, 


- कन 33 ७ डू भ हन > ऱ्े 
पाटर्‍या वगेरे अवयबांच्या स्नाथूंस उत्तम मेहनत होते. 


याप्रमाणे उड्या मारण्याचा चांगला सराव झाला म्हणजे एकदम जास्त उंच उडी मारून 


जञभिनीवर पाय टेकण्याच्या आधी दोनदां दोरी फिरवावी ब मग उडी मारावी. हा प्रकार 


अवघड आहे. 


मेहनत प्रकार ४ :---नेहमीप्रमाणे दोन्ही पायांच्या पंजांवर उभे राहून उढ्या माराव्या. 
नेंतर चित्र अंक २ प्रमाणे डावा पाय वर उचळून उजव्या पायावर उभे रहाबे व उडी मारून त्या 
पायाखाळून दोरी न्यावी, नंतर पुनः दोन्ही पाय टेकून त्यांचे खालून दोरी न्यावी. नंतर उजवा 
पाय वर उचलून व डाव्या पायावर उभे राहून, त्याचे खाळून दोरी ध्यावी. याप्रमाणे पायांची बदला- 
भदेळी करून दोरीबरून उड्या माराव्या. हा प्रकार दिसण्यांत अवघड दिसतो, पण कॉक 


भवन्न केला तर चांगला साधतो. 


या प्रकाराने मांड्यांच्या पुढीळ भागांतील त्नायूंस व पोडाच्या त्नाथरूंस चांगली महनत हाते. 


२१४ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


5 टो न्ही 
मेहनत प्रकार ५ :--दोरी दुहेरी अथवा तिहेरी करून व चित्र अंक १ या य न 
हातांत धरून जरा पुढे बांकून उभे रहावे. दोरी सुमारे १८ इंच लांबीची असावी. दोरी | क्ण 
आहे तेथेंच तितक्‍या उंचीवर ठेवून तिच्यावरून पुढे व मागे उठ्या माराव्या. सुरुवातीस मां प 
मध्य भागासमोर चित्रांतल्या प्रमाणे दोरी धरून उड्या मारतां येत नाहीत. म्हणून ला ण 
पुढे वांकून दोरी गुडघ्यांच्या समोर धरावी व उड्या मारण्याचा सराव करावा. य़ा प्रकाराने & 
व मांड्यांतील स्नायू लवचिक होतात. तसच पोटांतील स्नायूंसहि चांगली मेहनत होते. 
मेहनत प्रकार ६:---नेहमींप्रमाणे सरळ उभे राहून कांहीं उड्या माराव्या. नंतर बित 


वि 
ऱ प ( » जा... 200) ७ कज ट्ट द्र रे वून का€ 
अक २ प्रमाण उञवा हात डाबांकडे व डावा हात उञजवाकडे नेऊन आणि तसच हात ठवून, 


4 :._ य ब हेरच्या 3 बाजूस; 
उड्या माराव्या. उजवा हात खाली (आंतळे बाजूस ) अथवा वरचे बाजूस (बाहे 


> 


सोईचा बाटेळ तसा ठेवावा, नंतर पुनः हात नेहमीप्रमाणे ठेवून उड्या माराव्या, 
> 
महूनत प्रकार ७; 
दोरी नेहमीप्रमाणे फिर 
फिर 


चित्र अंक ३ प्रमागे बाजूंस हात लांब ठेवून उभे रहावे. व 
अस उड्या माराव्या, या प्रकारांत हात न बांकाबेतां तसच लांब ठेबून 
वाबयाची असते, या प्रकारासाठी नेहमीपेक्षा जास्त लांब दोरी घ्यावी लागत. याप्रमाणें 

उड्या मारतां आल्यावर थोड्या जास्त वजना 


वद जनांची 
ची दोरी घेऊन उड्या माराव्या, जास्त जास्त व 
दोरी घेतल्याने महनत जास्त होते. 


२१५ 


स्किपिंग 


३-२७५ 


[नत्र संख्या ३७ 


ष्‌ नळ 


खहनत प्रकार 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ वा 


२ /»<७ २५ ९००५ र 
(4 ह २५९ क ७५ १.) टन घरका 
ल्ल व्करांतील दप यांकडून करून घण्यांत यपणार काहा! स ट्नता च 
न * चि > 


मदनत प्रवार १ चित्र संख्या ३७६-३७९ मा 
ह "कक चित्र अंक १ “> 
सहनत प्रकार १;-_ एका उच खांत्रास बांधलेल्या दारास धरून चव दोर बांधले 
वर जावयाचे असतें. याप्रमाणें वर गेल्यानंतर तेथून चित्र अंक २ प्रमाणें आडवे दोन 

असतात, त्यांवरून चित्र अंक ३ प्रमाणे पर 


> वरू 
दोरांव 
(य ७ र ऱ्य 7 स शे 
उ५ पुढे सरकत जाऊन शेवटी दुसऱ्या ब्रा 
त्र अंक ४ प्रमाणे ज्ञमिनीव प 


र उतरावयाचे असते 


(२०) लष्करांतील शिपायांकडून करून 
घेण्यांत येणारे कांहीं मेहनतींचे प्रकार 


क: 
उपोदृघात 


:>७_. 
ऱ्च्ण्े 


ळांची अज्ञ कल्पना झालेली दिसते कीं अलीकडे बंदुका, तोफा, विमाने, बॉब, पाणबुढ्या 
वगेरे लढाईची अनेक यांत्रिक व रासायनिक साधने प्रचारांत आल्यामुळें लष्करांतील शिपायांस 
शरीरसामथ्यीची आतां मुळींच जरूर राहिली नाहीं. 
एखादा काडी पहिलवान दे'बील अज्ञा साधनांच्या मदतीनें 
वटिळ तसे प्रचंड दारीरसामर्थ्य असलेल्या इसमास सहज 
पराभूत करूं शकेल; मग आतां जास्त शरीरसामथ्ये ।मळ- 
विण्याचा काय उपयोग £ पण ही कल्पना चुकांची आहे. 
आधुनिक काळांतील नानाप्रकारचीं युद्धाची साधन वापर- 
ण्यास मनुष्यांची तर जरूर लागतेच. इतकेंच नव्हे, पण 
अशीं माणसें फार उच्च दर्जाचे शरीरसामथ्ये व॒ आरोग्य 
असणारी असावीं लागतात, विमाने व पाणबुड्या चाल- 
विणाऱ्या माणसांचे आरोग्य (101111९553) फार उच्च दर्जाचे 
असावे लागते. अलीकडील युद्धांमध्ये देखील मनुष्यांच्या 
काटकपणाची, समयसूचकतेची व धाडसाची कसाटा हात 
असते. असे नसते तर इंग्लंड, राराया, जमनी वगर 
आधुनिक संहारक शस्त्रास्त्रे बनविण्यांत पुढारलेल्या राष्ट्रांना 
लष्करांतील लोकांचें शरीरसामथ्ये फार उच्च दजाचे 


छेखक .: कलन 
॥ : मेजर कर्नल सड़ेकर पवार, 
बडोदे. 


करण्यासाठीं आराकाट प्रयत्न केले नसते. लप्करांतील लोकांकडून कांटकपणा व धाडस वाढावणार 
ञ नानाप्रकारचे व्यायामप्रकार करून घेऊन त्यांस तयार करण्यांत यत, त्यांताह थाडस प्रकार 
नमुन्यासाठी म्हणून पुढें दिळे आहेत. ते पाहिल्यान वराळ विधानाची सत्यता पटेल. उच्च प्रकारचें 
शारीरिक सामर्थ्य असल्याशिवाय साहस, लढाऊ द्रात्त, मदानापणा वगर गुणांचे आस्तत्वच असू 
शकत नाही अजूनहि मण दोन मण बोजा घेऊन वीस पंचवीस मलाच अतर शिपायांस चाळून 
ण्याचे अनकदां प्रसग येतात, बॉब वगरे स्फॉटक द्रव्यांचे स्फोट होतांना इतक ककरा व माठाल 
आवाज होतात कीं साधारण शरीरसामर्थ्य असलेला मनुष्य ते सहन करू शकणार नाह, म्हणून 
आजच्या लढायांत शरीरसामथ्य उत्तम प्रकारचें असण्याची जरूर वाढढा आहे. 


२८० 
या, ज्ञा. २१७ 


२१८ व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ बा 


._ नक घेऊन 
ठे टका वेलेलीं कामे ३ ऱ य॒ कपड व बूट घाळून आणि हातांत बंदुक 
यापुढ दशविलेलीं कामे शापायांकडून सव कपड व वूट घालू, या मठे 

ढं च क़ ग आल 
केखावयाचीं असतात. मागच्या जागतिक युद्धानंतर या दुसऱ्या जागतिक युद्धात 


ह हर ला श्व ळं शिक विण [त यनत 
भव[वरून दापायांस जास्त कठ[ण अशीं शागोारक श्रमाची काम करण्यास दा य 


मेहनत प्रकार २ *-णचित्र अंक १ प्रमाणे मेद 
लांब्रीच्या अशा फळ्या तिरक्या बसविलेल्या असतात. ल 
आठ फूट उंच गेल्यावर तेथून खालीं जमिनीवर उडी 


नोड ब्रारा कूट 
नांत खांत्रावर एक फूट रंदीच्या व डि 
वरून वर जं 
बून धांवत येऊन या फळ्यांवरून व 
मारावी लागते. 


.. "४. 


बिह: जावून बॉरि आग 
, डे यो. त्याच्या एका मं 
कूट उंचीचा एक लाकडी खांत्र पुरलेला असतो; त्याच्या ए. 


3. दवर्डव 
ह > 7२ -> ऱ्झ [व भं 
शडो उभी केलेली असते व सऱ्या बाजूस एक लाकडी सोट जर तावन लवा जमि” 
2 _ 6 >. 9 न्य त्र सरत 
पऊन व त्या शिडीवरून पेट्ून जाऊन दुसरे अंगास असलल्या लाकडी सोटावर बसून घ 
नीवर यावे लागते. नंतर पुनः शंभर झूट धावत जावें लागतें. 
ववर 
- ची २. नि श 
नतर जमिनींत खोदून, मनुष्य जेमतेम सरपटत जाईल असे ३०-४० फुटांचे 


पीळ २0 कहे हनर | डार वर्यार्चि 
(बीळ) तयार केलेल असते. चित्र पालथे पडून बिळांत 1 1 
व रि ि फुट 

* "बळावून बाहेर आल्यानंतर आणखी ३०-४० 


क २५ य कांहीं क मेहनतींचे ७ ७७ 
लष्करांतील शिपायांकडून करून घेण्यांत येणारे कांहीं मेहनतींचे प्रकारा २१९ 


चित्र संख्या २८०-२८४ 


मेहनत प्रकार २ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


२८५-२८९ 


च 


लष्करांतील शिपायांकडून करून घेण्यांत येणारे कांहीं मेहनतींचे प्रकार २२१ 


मेहनत प्रकार ३ :---पूर्वी सांगितल्याप्रमाणें चरांतून बाहेर आल्यावर तेथून १०० फूट अंतर 
जमिनीवरून धांबत जावयाचे असते. नंतर दोन उभ्या खांत्रास वर आडवा खांब बांधून त्यास चित्र 
अंक १ प्रमाणे दोराच्या शिड्या टांगलेल्या असतात. त्यावरून चढून जाऊन वरील आडव्या खांत्रावरून 
उलट बाजूनें खालीं उतरावे लागते. नंतर १०० फूट अंतर धावत जाऊन चित्र अंक २व ३ 
प्रमाणे १० ते १५ फूट उंचीवरून खालीं उड्या माराव्या लागतात. नंतर पुनः १००- १५० फूट 
आबत जाऊन एका ोडयामृवने चित्र अंक ४ प्रमाणें सोटावर त्रसून तोळ संभाळून पलीकडच्या 
अंगास जावें लागतं. नंतर शात्रच्या गोळीच्या टप्यांत आलो असे वाटलें तर चित्र अंक ५ प्रमाणें 
भेमिनीवरून गडबड लोळत किवा सरपटत (019110111४) कांहीं अंतर जावें लागते. 


ह. 48 
ह 3 
ह. 3 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ बा 


च जा रू अक्र १ प्रमाणे खालच्या दोर 
वरचा दोर दोन्ही हातांनी तिरपे तिर असते 
*" “दा हातांनी घरून ( तिरपे तिरपे ) चालत दोरावरून पलीकडे जावयाचे अस€* 


नंतर पुनः १००- १५० फट 


मजबूत छान दोर व. जामनीवरून धांवत जाऊन व तेथे एका उंच झाडा 
"४ डांब दोर बांधलेला असतो तो 


क ॒₹ प्रमा 


"चतर अंक २ प्रमाणे धरून, त्यास चित्र अं डम 
ड़ 


डाबकळत एका खोल खाड्यावरून पलीकडे 


** चित्र अंक टी ळे सोडून 
रहावयाचे असतें. क ४ प्रमाणें जाऊन दोर 


लष्करांतील शिपायांकडून करून घेण्यांत येणारे कांहीं मेहनतींचे प्रकार 


कक” % 


च्य क्र र ळ्‌ पका ९ ३ 
महृ्नत प्रकार ४ चित्र संख्या २९०-२ 


२२३ 


२२४ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


आबस्टेकलस्‌ (अडचणींची दोड) 


मेहनत प्रकार प्‌ 


चित्र संख्या ३९४- ३९७ 


(२०) ऑकब्स्टेकलस्‌ (अडचणींची दोड) 
९३६००5€€9>>>23> 
उपोदृघात 
ज्र 


> « 
॥। शे[प्यांचा दम वाढावा, त्यांचें शरीर त्यांच्या ताब्यांत रहावे, त्यांस उंच उड्या मारतां याव्या, 
शारेरांत स्फू्ति व तडफ यावी ह्या हेतूंनी शिपायांकडून निरनिराळ्या प्रकारचे कृत्रीम 
अडथळे तयार करवून ते ओलांडून जाण्याची संवय 
करवितात. 
मेहनत प्रकार ५:- चित्र अंक १ प्रमाणे १४ 
फूट लांबीचा एक बार ३॥ फूट उंचीच्या दोन खांब्रांवर 
बसविलेला असतो. त्याचेवर उजबा हात ठेऊन व शरीर 
बर उचळून चित्र अंक २ प्रमागें त्यावरून पलीकडे 
जावयाचे असतें. नंतर तेथून जमिनीवरून ५० फूट 
घांबत जाऊन वरप्रमाणेंच पुनः १४ फूट लांब व ३| 
फुट उंचीच्या बारवर चित्र अंक ३ प्रमाणें हात ठेवून 
व खालच्या बारवर पाय ठेवून रहावे. नंतर डावा हात 
टेकलेला ठेवून शरीर वर उडवून चित्र अंक ४ प्रमाणें 
पलीकडे जावयाचें असते. 
नंतर जमिनीवरून ५० फूट धांवत जाऊन व ५॥ 
सित फूट उंच, ५ फूट जाड व १४ फूट लांब अशा पुढील 
बर चहून तेथून १० फूट उतार केलेला असतो त्यावरून खालीं जमिनीवर यावयाचे असतें. 


के : श्री. नानासाहेब बिवलकर, पुणें. 


नंतर तेथून जमिनीवरून ५० फूट अंतर धांवत जाऊन तेथें १८ इंच उंच खांब्रावर ४ 


शेचर्‌ 3 > य च असतें 
सदव १२ फूट लांब फळी बसविळेली असते तिजवरून तोल संभाळून चालत जावया'च असत. 


२६३ 
या ी. ज्ञा प २२५ 


२२६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


मेहनत प्रकार ६:--चित्र अंक १ म्ये दाखविल्याप्रमाणे १॥ फूट उंचीच्या बक 
खांब्रावर ४ इंच रुंदीच्या अनेक फळ्य़ा एका पुढें एक त्रसविलेल्या असतात. प्रत्येक फळींची लांब्रा 
१२ फूट असत. दान फळ्यांतील अंतर ३२ 'इंचांचे असते. या फळ्यांवरून शरिराचा तोल पं 
ळून चालत जावयाचे असते. याप्रमाणे चालत गेल्यावर जमिनीवरून ५० फुटांचे अंतर चहू 
जावयाचे असते. 


ठे ७ ी री विठेछी 
नंतर ३॥ फूट उंचीवर एक १४ फूट लांत्रीचा आणि १॥ इंच व्यासाचा बार व्रसवि 
असता. त्यावरून उडी मारून पलीकडे जावयाचे असतें. 


ठे 9 


काल क क कव क 
पुढें जामिनीवरून ५० फूट घांबत जाऊन १४ फूट लांबीची व ४२ इंच उंचीची 


ठेंगू भिंत केढळली असते; या भिंतीवरून उडी मारून जावयाचे असतें. 


पावा , 5 व -__ याणे ४ 
नंतर जमिनीवरून ५० फूट घांबत जाऊन तेथे, चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाण 
शच रुंदीच्या ब ५० इंच लांबीच्या अशा कांहीं फळ्या ४४ इंच उंचीच्या खां्रांवर नागमा 
आगारात बतविरे न | 
आकारांत असांवलेल्या असतात, त्यांवर ५|| फुटांच्या तिरप्या फळीबरून चढून, चाळून जोब 


असते. ह्याप्रमाणे चालतांना शरिराचा तोल फार संभाळाबा लागतो. 


ऑब्स्टेकळस्‌ (अडचणींची दोड) २२७ 


मेहनत प्रकार ६ चित्र संख्या २९८-३१९९ 


सख्या ४७ ०७-४० ३ 


चित्र 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


व्यायामज्ञ 


२२८ 


ऑव्स्टेकळस्‌ ( अडचणींची दोड) २२९ 


मेहनत प्रकार ७:--नंतर ५० फूट जमिनीवरून धांवत जाऊन १० फूट उंच, १४ 
फूट लांब ब १६ इंच रुंदीच्या भिंतीवर उडी मारून चढून पलीकडे जावयाचे असतें. याप्रमाणे जाणे 
अबघड असतें. म्हणून चित्र अंक १ प्रमाणें एक मनुष्य भिंतीजवळ उडी मारणारास पाय ठेवतां 
वावा म्हणून आपल्या हातांची गोफण बांधून उभा असतो. त्याचे हातांवर एक पाय ठेवून, 
भिंतीच्या बरच्या बाजूस हात ठेवून व शरीर हातांनीं वर उचळून भिंतीवर जातां येते. 


याप्रमाणे भिंतीवर जाण्याची संवय झाल्यावर धांवत येऊन दुसऱ्या गढ्याच्या हातांवर पाय 
ठेविल्याशिबाय, डावा पाय चित्र अंक ४ प्रमाणें भिंतीस लावून तडफेने भिंतीवर जावयार्चे असतें. 
पण एकदम असें करतां येत नाहीं म्हणून चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे भिंतीबर माणसें 
आडबीं निजविलेलीं असतात. त्यांनीं छोंबत ठेवलेल्या हातांस धरून भिंतीवर जावयाचे असते. 
याप्रमाणे सहज रीतीने जातां येऊं लागलें म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाणे नुसता भिंतीवर एक पाय 
ठेवून, वर माणसं निजविलेलों असतांना भिंतीवर जावयाचे असते. वर गेल्यावर चित्र अंक ४ 


पमाणे भिंतीवर बसावें. नंतर थोळ्या वेळाने तेथून जमिनीवर उडी मारावी. 


ज्ञानको 


शा, 


ठ्‌ 


व्यायाम 


ठु 


पि 


१.) 


त! 


४, 


सख्या ४०१५-४न्ट 


ऱ्चित्र 


(२१) स्टाल बार्स॑ (४५1 9०) 


नती साठी 
दुनत्रसाठा युरोपियन देशांतून नाना प्रकारचीं साधनें तयार झालीं आहेत. सोब्रत स्टाल 
बार्सची चित्रे दिळी आहित. त्यांवरून या साधनाची कल्पना येईल. या बार्सपेकीं कांही 
बार्सला हातांनी अगर पायांनी धरून निरनिराळे 
मेहनतीचे प्रकार करतां येतात. एका अंगास वांकून 
अगर पॉंग काहून चालण्याची, अथवा दुसर्‍या 
एखाद्या प्रकारची शारीरेक खोड जडली असेल 
तर ती घालविण्यासाठी या बार्सच्या महनतीचा 
चांगला उपयोग होतो. नमुन्यासाठी पांच प्रकारच्या 
क्रिया पुढें दिल्या आहेत. 
मेहनत प्रकार १!--चित्र अंक १ प्रमाणें 
मानेच्या मार्गे हात धरून डावा पाय खाळून दुसर्‍या 
चित्रांतल्याप्रमाणे बारमध्ये अडवावा व मरळ उभ 
रहावे. नंतर कमरेखाळचा शरिराचा भाग स्थीर 
ठेऊन उजव्या बाजूस सावकार वांकावे. नंतर पुनः 
सावकाश शारीर पूर्व स्थितींत न्यावे. संबयीने शरीर 
कमरेतून जास्त जास्त बांकवितां येते. याप्रमाणे १० 
बेळां करावे. नंतर उजवा पाय बारखालीं लावून 


ल रं ळी > त कि-् 
.वा प. अभ्यकर, वी.एससी., बडाद. 


डाव्या बाजूस कमंरेतून वांकावें व पुनः सरळ व्हावें. याप्रमाणे १० वेळां करावें. 

3 मेहनत प्रकार २:--चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हातांनी बार धरावा. नंतर त्याच 
चित्रातल्याप्रमाणे दोन्ही पाय उचळून वर घरावे. गुडघ्यांतून पाय ताठ ठेवावे नंतर ते पुनः खालीं 
आणाव, पायांचे पंज पुढें वांकवून ठेवावे. याप्रमाणे सुरुवातीस ५ वेळां पाय वरखाली करावे. नंतर 
क्रमाक्रमाने ही संख्या २० पर्यंत वाढवावी. या प्रकाराने पोटाचे स्नायूस उत्तम मेहनत होते. 

त. मेहनत प्रकार ३ :--ब्रा्सकडे तोंड करून बरार्सनवळ उर्भे रहावे. नंतर चित्र अंक ३ 
प्रमाणे दोन्ही हातांनी वरचा बार धरून लोंब्रकळांवे नतर पाय मागच्या बाजूस शक्‍य़ तितके वर 
उचलावे ब पुनः खाली आणावे. याप्रमाणे १० वेळां पाय वरखालीं करावे. नंतर क्रमाक्रमाने ही 
संख्या २० पर्यंत वाढवावी. या प्रकाराने कमरेचे स्नायूस उत्तम महनत होते. 
| मेहनत प्रकार ४ :--बार्सकडे पाठ करून बार्सपासून दोन फुटांचे अंतरावर उभ रहावे. 
नतर मागे वांकून चित्र अंक ४ प्रमाणें बार धरावे. एक (उजवा) हात वरच्या बारवर तर दुसरा 
(डावा) हात खालच्या बारवर धरावा. नंतर उजवा हात उचळून डाव्या हाताने धरलेल्या ब्रारच्या 
खालच्या बाजूस बार वर धरावा. याप्रमाणे क्रमाक्रमाने हात खालीं खालीं न्यावे म्हणज शारराची कमान 
होईल, नंतर उलट क्रिया करून वर उठावें. या प्रकाराने पोटाच्या व खांद्याच्या स्नायूंस उत्तम महनत होते. 
_____ मेहनत प्रकार ५: __त्रार्सपासून सुमार दान फुटांचे अंतरावर बार्सकडे तोंड करून एका 

पेडबंचीबर बसावे. नंतर दोन्ही हातांची गोफण मानेच्या मार्गे बांधावी ब दोन्ही पाय चित्र अंक ५ 
प बारच्या खालच्या बाजूस लावावे, नंतर त्याच चित्रा प्रमाणे मागं वांकांवें व पुनः सरळ वर 
उठावे, याप्रमाणे ८-१० वेळां क्रिया कराव्या. या मेहनतीने पोटाच्या स्नायूस चांगला व्यायाम 


हाता. यार म त. र मा 
होतो. याशिवाय बाकीच्या निरनिराळ्या स्नायूंसहि व्यायाम हाता. 
२२३१ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


स्वोडिदा ड्रिल अथवा फ़ी आस ड्लि । 


फिरवावे. * तीन ! म्हणतांच 
चित्र अंक १ प्रमाणे हात लोंबते सोडून 


(२२) स्वीडिश डिल अथवा फ्री आर्म इल 


उपोदृघात 


य्य 
लय 1. य 


य ह विशी जजीविशिवती गो भळतरथाजतिीन कलवान 1 क; 
र सव अवयवांना सारखी मेहनत होते. 

(२) हें डल करतांना निदान सोळा तरी मुळें असावीं, 
परन्तु जितकी जास्त मुळें असतील तितकें हें डल फारच उत्तम 
दिसते. 

(३) ह्या व्यायामाची पद्धति आपल्या इकडे फारशी नाहो. 
परंतु परदेशांत ह्या व्यायामाचा प्रचार फार आहे. कारण तिकडील 
व्यायामशाळेत इतकी मुळें ब म्हातारे लोक असतात कीं त्यांना 
संघाने व्यायाम केल्याशिवाय मेहनत करण्यास जागाच मिळत नाही. 

(४) ही मेहनत रोज लहान मुलांकडून सक्तीने प्रत्येक 
व्यायामशाळेंतून व शाळांमधून करून घ्याबी. ह्या योंगाने मुलांच्या 
शरीरप्रकृति चांगल्या बनतात ब शरिराची समप्रमाण वाढ होते. 
पहिल्या हातानें (मेहनत प्रकार १ ) पोटांतीळ नळ साफ होऊन 
क शं मुलांना उत्तम भूक लगते असा अनुभव आहे. दुसऱ्या हातानें 
दोन्ही हातातील ड क | केम लि स्नायू जितके बनतात, तिसच्या हातानें ( मिहुवित मकार २) 
माग लत ठ व्ीयांतीक स्नायू ह्यांना चिबड बळग मिळी श॑ ते ्रमाणनड, | होतीत. तसेच यया 
ह्या हातांत | व चरगश्‍याया उत्तम न्हधिभ निशी व त्यामुळे बीवी नेंगशी मदत मिळते, 
चवथ्या वि युन खालीं बसावयाचे असल्यान पायांच्या पोटऱ्यांना सद्धा ब्योधृपि थित: 

हातानें ( मेहनत प्रकार ४) पाठीच्या करण्यास चांगला व्यायाम मिळून तो भाग लवाचिक 


घे मजबूत व्य ७. 35 र 
बूत होतो. सहा व सात ह्या हातांनी (मेहनत प्रकार ६-७) पोटांतील स्नायू , बरगड्या 
हात (प्रकार) पोटांतील विकार असणा- 


मोळा स्नायू यांना चांगला व्यायाम मिळतो. सातवा  पोटांतीळ विकार 
य करावा. कारण त्यामुळें पोटांतील स्नायूना व्यायाम मिळून पोटांतील रोग नाहींसे होतात. 

ज्ञास्त शि  अतयेक हात (मेहनतीचा प्रकार मी लावूत कयता म्ह्णजे चांगला व्यायाम होऊन 
र होतो. हे हात बॅन्डच्या तालावर कल तर ते करणारांस कंटाळा येत नाहीं वते 


देसण्यास चांग? > ढ 2 (> २ ३) 
३० व्या गिल दिसतात. या व्यायामप्रकारांनी सुलात सुव्यवस्थितपणा यता. 
या. ज्ञा. 


ले०__ गा न्य न 
* जे. व्य. कुळकणी (ब्रिरूळकर) 
मिरज. 


२ररे 


२३४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


* हुश्यार ' हा हुकूम मिळतांच चित्र अंक १ प्रमाणें गुडध्यांत पाय न वांकवितां ताठ 
उभं रहावे व हात मांढ्यांचे बाजूस लोंबते सरळ ठेवावे, दोन्ही पायांच्या पंजांतील अंतर ४५ अंशांचा 


कोन होंईल असें ठेवावें व दोन्ही टांचा एकमेकींस चिकटलेल्या असाव्या. 


मेहनत प्रकार १ :--चित्र अंक ९ प्रमाणे हुश्यार स्थितींत उभे असतांना “एक ' 
म्हणतांच डावा पाय अदमासे दोन फूट पुढें टाकाबा ब दोन्ही हात खांद्यांचे रत चित्र अंक २९ 
प्रमाणे ताठ ठेवावे. त्यावेळीं डावा पाय गुडव्यांतून वांकविळेला असावा व मागचा उजवा पाय 
गुडव्यांतून ताठ ठेवून त्याची टांच उचललेली असावी, ' दोन! म्हणतांच छाती व मान चित्र 
अंक ३ प्रमाणें खालीं बांकवावी, यावेळीं हात तसेच ताठ ठेवावे. “तीन? म्हणतांच चित्र अंक २९ 
प्रमाणे पुनः पवित्र्यांत उभं रहावे. चार ' म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमाणें पूर्वस्थितींत यांव, 
“ पांच * म्हणतांच उजवा पाय पुढें टाकावा व सहा? म्हणतांच छाती व मान खालीं वांकवावी. 
* सात * म्हणतांच मान वर करून रहावें व : आठ? म्हणतांच पुनः चित्र अंक १ प्रमाणें पूर्व- 
स्थितींत यांव, 

मेहनत प्रकार २:---चित्र अंक १ प्रमाणें हुश्यार स्थितींत उभे रहावे, एक ? म्हणतांच 
चित्र अंक २ प्रमाणें डाबा पाय पुढें टाकून हात खांद्यांचे रेषेत ताठ ठेवावे. नंतर ' दोन ' म्हणताच 
हात न वांकवितां उजबीकडून अर्धे चक्कर घ्याव 


वे व चित्र अंक ४ प्रमाणे विरुद्ध दिशेस तोंड करून 
उभे रहावे. नंतर ' तीन ? 


म्हणतांच तसंच डावीकडून वळून अर्धे चक्कर घ्यावे व चित्र अंक ९ 
प्रमाणे उभ रहावे. नंतर * चार ? म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमाणे पूर्व स्थितींत यावें. * पांच | 
म्हणतांच उजवा पाय पुढे टाकून ब दोन्ही हात खांद्यांचे रेषेत ताठ करून उभे रहावें. * सहा | 
म्हणतांच डाबीकडून अर्ध चक्कर घेऊन व विरुद्ध 
रहावे, ' सात ? म्हणतांच उजबीकडून पुनः 
“आठ? 


दिशेस तोंड करून चित्र अंक २ प्रमाणे उभ 


अर्धे चक्कर घेऊन चित्र अंक ४ प्रमा्गे उभे रावे. 
म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमाणे पूर्वस्थितींत उर्भे रहावे 


स्वीडिश ड्रिल अथवा फ्री आमे ड्रिल २३५ 


कधयणणणाण0र्‍2णा00?0णी?ण 
स 


.- << 9, ज् 
9000022 क अ> स कन 


चित्र संख्या ४११-४ १४ 


मेहनत प्रकार १-२ 


२३४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


र गो बारेव्या ंकवितां ताठ 
“हुश्यार' हा हुकूम मिळतांच चित्र अंक ९ प्रमाणे थु यातना शांचा 
_ र ४५ अ 
उभं रहावे व हात मांढ्यांचे बाजूस लोंबते सरळ ठेवावे दान्हा पायांच्या पजांताल अत 
कोन होंईल असे ठेवावें व दान्हा टांचा एकमकोंस चिकटलेल्या असाव्या. 


टु ए्‌क 


टा अंक ९ 
म्हणतांच डावा पाय अदमास दोन फूट पुढ टाकाबा व दोन्ही हात खांद्यांचे रबत चित्र 
प्रमाणे ताठ ठेवावे. त्यावेळीं डावा पाय 


र तला त सा उज वा पाय 
थुडध्यातून बांकविळेलळा असावा ब मागचा उजव 


गुडघ्यांतून ताठ ठेवून त्याची टांच उचललेली असावी, दोन म्हणतांच छाती व 


अक ३ प्रमाणें खाला वांकवावी यावळी हात तसेच ताठ ठवाव 


द की 
“तीन? म्हणतांच चित्र अंक 
प्रमाणें पुनः पवित्र्यांत उभं रद्दावे 


चार 
पाच ' म्हणतांच उञवबा पाय पुढ टाकावा 
सात 


याव, 
म्हेगतांच चित्र अंक १ प्रमाणें पूर्वस्थितींत 


कवार्वी” 
हा. म्हणतांच छाती व मान खालीं वाँ 
म्हणताच मान वर करून रहावे व आठ? म्हण 
स्थितींत यांव 


तांच पुनः चित्र अंक ९ प्रमाणें पह 
क 
मह्नत प्रकार 4 


ए्‌क १ म्हणताच 
*"ाचेत्र अक १ प्रमागें हुशयार स्थितींत उभे रहावे, " ए 
चित्र अंक २ प्रमाणे डावा 


पाय पुढें टाकून 
हात न वांकावितां उजवीकडून अर्धे चक्कर ६ 
उभे रहावे. नंतर * तीन? म्ह 


हात खांद्यांचे रेषेत ताठ ठेवावे. नंतर “ दोन क 
पब व चित्र अंक ४ प्रमाणे विरुद्ध दिशेस तोंड मु 
डावीकडून वळून अर्धे चकर घ्यावें ब चित्र अंक 
१ प्रमाणे पूर्व स्थितींत यावें, 


ह 
ह “५ सहा 
म्हणताच उजबा पाय पुढे टाकून व दोन्ही हात खांद्यांचे सप्त ताठ करून उभें रहावें 


हा 


की & माणें उभे 
म्हणतांच डावीकडून अध चक्कर घऊन ब वसर्द्ध दिशेस ताड करून चित्र अंक द 
रहाव, “ सात म्हणतांच उजवीकडून पुनः 


पञ (कदर ७ --ः -म रहावे, 
अर्ध चक्कर घेऊन चित्र अंक & प्रमार्गे उभे 
आठ म्हणतांच चित्र अंक १ प्रमाणें 


पूवस्थितींत उभे रहावे. 


२२३५ 


ड्र्लि 


र 


थवा फ्री आम 


स्वीडिश ड्रिल अ 


चित्र संख्या ४११-४४ 


महनत प्रकार १-२ 


(1 न्स ओत ५०४०955 ळ्श्न्टे 


त्र सख्या ४१५-४१९ 


च्चि 


र 
“च्धा 
&€ 


स्वीडिश ड्रिल अथवा फ्री आमे ड्रिल 


मेहनत प्रकार ३:--प्रथम हुश्यारचे स्थितींत उभें रहावें. नंतर “ एक म्हणतांच 
दोन्ही हात खांद्यांच रॅपेत ताठ करून व उजवीकडे पाव चक्कर फिरून चित्र अंक १ प्रमाणे उभे 
हांबे. यांबळीं डाव्या पायाची टांच उचललेली राहील, ' दोन ' म्हणतांच चित्र अंक २ प्रमाणें 
बाजूनं हात वर नऊन ताठ करावे व ब्रेठक घ्यावी. यावेळीं डाव्या पायाचा पंजा उचललेला ठेवून, 
उजवा पाय सरळ टेकलेला असावा. नंतर “तीन  म्हणतांच पुनः चित्र अंक १ प्रमाणे उभे रहावें. 
' चार? म्हणतांच पुनः डावा पाय उजवे पायास मिळवून उभे रहावे. यावेळीं पाव चक्कर ज्या 
दिशेस घेतल हाते त्याच बाजूस तोंड राहील. चारहि दिद्ांना तोंडें करून बरप्रमाणेंच क्रिया 
कराव्या, उजवीकडील व्दुळ पूर्ण झाल्यावर असेंच डावीकडून पाव चक्कर घेत वरीलप्रमाणे क्रिया 
चारहि दिशांस कराव्या, ह्या डावीकडील पाव .चक्कराचे वेळीं उजवा पाय मार्गे ब डावा पाय 
पुढे राहील. 

मेहनत प्रकार ४:--प्रथम हुह्ययारचे स्थितींत उभ रहावे. नंतर “ एक म्हणतांच 


दीन्ही हात खांद्यांचे रगत चित्र अंक ३ प्रमाणें ताठ करावे. दोन ? म्हणतांच डावा पाय उजवा- 


केडे अदमासे २ फूट टाकून चित्र अंक ४ प्रमाणें पवित्र्यांत उभे रहावे. ' तीन म्हणतांच चित्र 
अक ३ प्रमाणे उभे रद्दावे. * चार? म्हणतांच दोन्ही हात बाजूंनी खाली आणावे. ' पांच ' म्हणतांच 
पुनः चित्र अंक ३ प्रमाणे हात दोन्ही बाजूंनीं वर नेऊन खांद्यांच्या रेषेत ताठ करावे. * सहा र 
भ्हणतांच उजवा पाय उजवीकडे अदमासे २ फूट टाकून चित्र अंक ७ प्रमाणें उभे रहावें. ' सात अ 


भ्हणतांच पुनः चित्र अंक ३ प्रमाणे उभे रहावे व "आठ ' म्हणतांच दोन्ही हात बाजूंनी खाली 


झर णू । ्् ४ रज वी 
णून हुश्यारचे स्थितींत उभे रहावें. 


२३८ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


स्व डावा 
“९ *्ट २५ “ १ गु हणताच 
मेहनत प्रकार ५ :--प्रथम हुश्ययार स्थितींत उभे रहावें. नंतर “ एक? म्ह 
पाय डावीकडे बारा इंच टाकून व डावे बा 


वध 
डु णं डावे पा 
जूस कमेरेतून वांकून चित्र अंक ९ प्रमाणें ड 
करंगळीस डाव्या 


ड्टून 
हाताचे मधले बोट लावून उभं र . वरील 
चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हात खांद्याचे रेषेत ताठ करून उभे रहावे. “तीन म्हणताच 
प्रमाणे उजवे बाजूस तिरपे वांकून उजव्या 
' चार? म्हणतांच चित्र अंक २ प्रमाणे उ 


हावे. ' दोन? म्हणतांच तर्सेच बाजूत 


"जवळ लावविं- 
--- 8 क >. ल. ह च ळ 
हाताच मधलें बोट उजवे पायाचे करंगळीजव हर 
मिळतांच डावा 
म॑ रह्ववे व “मोकूब* हा हुकूम मिळतांच ड 
उजवे पायाजवळ ठेवून हुश्यारचे रि 


ळ [कडे 
४ *्* डन 2 (> :__ ** अस टु रऱ्च हात 
स्थतीत उभं रहावे. ह्यात खालीं वांकलें तांना व 
नजर ठेवावयाची असते, 


मेहनत प्रकार ६ 


>» चा पार्थ 
*--हुश्यार स्थितींत उभे रहावे. नंतर एक? म्हणतांच 
डावीकडे बारा 


, वळ 
इच यकून व चित्र अंक $ प्रमाणे बांकून डावा हात उजवे पायाचे क 
दी हात खांद्यांचे रेषेंत ताठ करून उभे बळ 
हाताची बोटें डावे पायाचे यान वो 
ला असतो तिकडे दृष्टि लावावी. च 


चे पाया” 
' हा हुकूम मिळतांच डावा पाय उजवे 


स्वीडिश डरिळ अथवा फ्री आमे ड्रिल 
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आपलें आपण भालीस करणं 


महनत प्रकार १ 


चित्र संख्या ४२३-४२४ 


(२३) आपलें आपण मालीस करणें 


( 8९ १1६85६20 ) 


९६०45-2596>3>*33> 


उपोद्घात 


डर 


गर्व 


दु याकडून आपल्या शरिराचे माळीस करून घेणें सर्वास शक्‍य नसतें, म्हणून आपले मालीस 
" आपणच केलें तर ते प्रत्येकास जमण्यासारखे आहे. याप्रमाणें केळें तर मालिसपासून शरिरास 
होणारा फायदा आपणास मिळून शिवाय तो एक प्रकारचा 
न्जभ र्‍्यायामहि होतो. यासाठीं अश्या मालीसच्या महन- 
की भाड प्रकार पुढे दिळे आहेत. त्यांवरून या विषयाची 
अभ्यासेच्छूस नीट कल्पना येईल. 
मेहनत प्रकार १ :---चित्र अंक १ प्रमाणें डावा 
खक उजव्या पायाच्या पुढें ठेवून उभे रहावे. नंतर कमेरे- 
धो, उ वांकून डाव्या पायाचा घोटा आपल्या दोन्दी 
हातांनी घरावा, आपल्या दोन्ही हातांचे आंगठे एकमेकां- 
चिमड राहतील असे ठेवावे व बोटें मागच्या बाजूस जाऊं 
डा नेतर आपले दोन्ही हात, मध्यें न थांबतां, खाळून 
उमे रा ग्गांगि मालीस करावे चित्र अंक र प्रमाणे 
वका कयात वरच्या अंगास हात आले म्हणजे 
प वरून काढून घेऊन व पुन. पुढें वांकून चित्र ७०_रा. श्रीनिवास अनंत तावरे, बडोदे. 
क र पमाणे पायांचा घोटा धरावा. दोन्ही हात पायांवर रि | १ 
वन शिश जोराने मालीस करावें म्हणजे मालोस लयागुक होतें न त्याबरोबरच  बरिर्धि 
होतो. ज्यास्त मेहनत केल्यानंतर, शरीर थकल्यामुळें, व्यायामाने अथद्ध झालळ रक्त, 


"> 


ययाति डे पाहिजे तितक्या जलदीने जात नाही, म्हणून तें रक्त माळीस करून हृदयाकडे ढकला- 
जर असते. हा हेतु लक्षांत ठेवून, हृदयाकडे रक्त ढकलले जाईल अशा दिशेने माीस 
वयाचे असत 


रैभव्या . शा. २४१ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


ब. नंतर कमरे 
र ळ ठेऊन उभे रहावे. 
मेहनत प्रकार २:--चित्र अंक १ प्रमागे पाव सरळ ठेऊन उभे रद 
धरील शरीर डाबीकडे वांकवून, डावा 


याप्रमाणे 


[6 

4६ * आआणाव 
क्क _ न खालीं 

हात त्या चित्रांतल्याप्रमाणे पायाच्या बाजूनें ख 


४. ळ ऊ न 
उ. अ. 3 अ आणं नरे [कळ ठ 
हात खालीं आणताना तो अगावर दाबून ख[ला प्णू नय, नुसता प 


म्ह्णजे 
आणावा. पण उजबा हात 


व जु. ळर - न्यावा. 
त्याचवळां वर जातो तो मात्र अंगावर दाबून वर व्या 


> डं 
हाताने त्या बाजूचे मालीस करावें, नंतर उजव्या ब्राजूस शरीर तिरपे खालीं मति ली 
हाताने दाबून खाळून वर मालीस करावें. याप्रमाणें आलटून पालटून दोन्ही बाजूंस मका करावि, 
बाजूचे व घडाच्या बाजूंच्या भागांचे माठीस करावे. हात खाळून वर जातांना माट ं 
शत बरून खालीं येतांना त्याने माळीस करूं नये हें 


[ प्रकॉररॉनि 
हे लक्षांत ठेवावे. मालीसच्या ह्य 
शरिरास चांगला व्यायाम होतो. 


>. मांडी 
ऱ्ो य “ ण भं की हातांनी उजवा 
महनत प्रकार ३:--चित्र अक २ प्रमाणे उभे राहून दोन्ही ह 


वब दिक्यांनी 
चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे घरावी. नंतर बोटांनीं मांडी घट्ट दाबून, हात एकमेकांच्या उह जने 
मांडीच्या भोवती सावकाश फिरवावे. या प्रमाणे गोलाकार हात फिरवून गुडच्यापासून 
अरच्या भागापर्यंत ते निरनिराळ्या जागी ठेवून मालळीस करावे. 


२४२३ 
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मालीस 
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मेइनत प्रकार ४-५ 


चित्र संख्या ४२७-४२८ 


आपलें आपण मालीस करणें २४५ 


मेहनत प्रकार ४:- चित्र अंक ९ प्रमाणे दोन्ही हात मानेच्या मागच्या बाजूस ठेवावे. 
नंतर दोन्ही हातांच्या बोटांनीं त्या भागाच्या स्नायूंस दाबून मालीस करावें. बोटांनी स्नायू जोरानें 
पकडून दाबावे व नंतर बोटांची पकड सेल करावी. याप्रमाणे वरवर बोटें नेऊन मेंदूच्या बुडाच्या 


मागच्या अंगापर्थंत मालीस करावे. 


मेहनत प्रकार ५:-चित्र अंक २ प्रमाणें उभे राहून उंजवा हात पुढें लांब करावा. या 


हाताचा तळहात जमिनीकडे राहील असा ठेवावा. 


अंगापासून उजव्या बगलेपर्यंत उजव्या हातास दाबून 
मनगटापासून खांद्रापयेत जोराने मालीस करावे, याप्रमाणे एकाच दिशेने 


नंतर डाव्या हातानें उजव्या मनगटाचे खालील 
मालीस करावें. नंतर उंजव्या हाताच्या वरच्या 
अंग[स डावा हात ठेवून, 
मालीस केल्याने रक्त हृदयाकडे जाते. नंतर डावा हात लांब्र करून त्यास उजव्या हाताने वरप्रमाणें 


मालीस करावें. 


री व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


कल्पनायुक्त हालचाली करून मेहनत करणे 


महनत प्रकार १ 


चित्र संख्या ४ २९-४३० 


महेनत प्रकार १ :---आपल्या पुढें २०० रतळ वजनार्‍चा बारबेळ आहे. अशी कल्पना 
करून ब चित्र अक १ मध्ये दाखविल्या प्रमाणे बांकून बारब्ेळचा दांडा मजबूत धरल्यासारख्या आपल्या 


(२५) कल्पनायुक्त हालचाली करून मेहनत करणें 


( एश'ला5९5 0४ पाघ्टांपव्वा$ 1100९11018 ) 


च 
उपोदृघात 


> 


य (> (> *_. (> __ 
अ प्रकारच्या देशी अथवा विदेशी, मुद्दाम करण्याच्या कृत्रम महनता आहेत. हे सर्वे कृत्रिम 
प्रकार आपले शारैरास मेहनत व्हावी म्हणून बस|वलळ आहेत नाना प्रकारची व्यवहारांतील 


उपयुक्त शारीरिक श्रमांचीं कामे करतांना देखाल शरिरास न न 
कळत मेहनत होतेच. पण अलीकडे यांत्रिक साधनांमुळ तशा ड्रॉ 
प्रकारचीं शारीरिक श्रमाची कामे करण्याची जरुरा राहिला 
नाही. त्यामुळें अश्या व्यवहारोपयोगी कामांमुळ अनायास 
होणाऱ्या मेहनतींस आपण मुकलो आहोंत आणि पुरते शार- 
रिक श्रम केल्याशिवाय तर चांगळें आरोग्य राहणे शक्‍य नाह 
यासाठींच मुद्दाम करण्याचे अनेक प्रकारच कांचम व्यायाम व 
खेळ अस्तित्वांत आळे आहेत. आपण कांहीं मेहनतीची उप- 
युक्त कामे प्रत्यक्ष न करतां, तीं कामे कर्यात आहात अशी 
फक्त मनाशी कल्पना करून, तीं कामे प्रत्यक्ष करतांना होतात 
त्या प्रकारच्या शरिराच्या हालचाला कल्या तरी, त्यामुळें शरि- 
राच्या निरनिराळ्या भागांस उत्तम व्यायाम हाता या तत्वावर  छेखक : श्री. ना. द. मुजुमदार, 
हे मेहनतीचे प्रकार करावयाचे असतात. वा बात्रतींत प्रत्यक्ष बोगी. अंबोरे 
अनुभव घेतला असतां आमच्या म्हणण्याची सत्यता पटेल 


ज्या प्रकारच्या शारीरिक उपयुक्त, कामांचा आपल्यास प्रत्यक्ष अनुभव असेल त्या प्रकारचींच 
कामे करीत आहोत अशी मनाशी कल्पना करून या मेहनतीच्या प्रकारांचा अनुभव घ्यावा 
बिहिरींतून गडगडीच्या सहाय्यान आपण पाणी काढळें असेल तर प्रत्यक्ष पाणी न काढतां, आपण 
गडगडीच्या सहाय्यानें पाण्याचा घडा वर काढात आहोंत अशी मनाशी नुसती कल्पना करूनच 
तसे प्रत्यक्ष करतांना होतात त्या प्रकारच्या हातांच्या क्रिया कराव्या. याप्रमाणे नुसती कल्पना करून 
कृत्रीम क्रिया केल्या तरी प्रत्यक्ष घडा ओढतांना, घट्ट व सेल होणारे आपल्या हातांचे स्नायू तसेच 
घट्ट ब सैल होतात व त्यामुळें त्या स्नायूस उत्तम व्यायाम मिळतो. याचप्रमाणे दळणे, कांडण, होडा 
चालविणे, पंपाने मोटारीच्या टायरमध्ये हवा भरण पाहणे बंगेरे संबंधींच्या मन!शी कल्पना करून 


त्या त्या क्रिया केल्यान निरनिराळ्या स्नायूस उत्तम व्यायाम दता यता, 


मुठी घट्ट कराव्या ब नंतर तसच जोर करून आरतठ उचळून वर डोक्यावर नेत आहोत व पुनः 
खालीं आणीत आहोत असं समजून त्या त्या प्रकारच्या हातांच्या क्रिया कराव्या म्हणजे हातांस च!ंगली 
महनत होऊन त्यांतील स्नायू घट्ट मजबूत होतील. बारबेल उचलण्याची ज्यास संवय आहे त्यास ह्या 


काल्पनिक महनदीने चांगला व्यायाम हाता, 
२४७ 


२४८ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


(3 » च्य क पुढें लीं त 
मेहनत प्रकार २:--चित्र अंक १ प्रमाणे हात ठेवून आपण जड वस्तु पुढें ढक 
आहोंत अशी कल्पना करावी व हात कोपरांतून लांब करावे. 


२ र क्क नव्य ब... डू ीं 2 ह»! स 
मेहनत प्रकार ३:--चित्र अंक २ प्रमाणे उभ राहून दोन्ही हातांनी दोन्ही बाजर 
असलेल्या वस्तू ढकलीत आहोंत अश्शी कल्पना करून हातांची क्रिया करावी. 


ल्न हू कडी. ५. डी वर 
मेहनत प्रकार .४:--चित्र अंक रे प्रमाणें पंजांवर उभे राहून एखादी जड वस्तु 
** > 26९ ण अ त च या । 
उचलीत आहोंत अशी कल्पना करून हातांची त्याप्रमाणें क्रिया करावी, हे प्रकार केवळ न्‌झ्त 
म्हणून दिळे आहेत. आरंभीं सांगितलेळें तत्व लक्षांत घेऊन या प्रकारच्या अनेक मेहनती करता 


येतील, या प्रकारची मेहनत केल्यानें हातांना चांगला व्यायाम मिळून ते घट्ट व मजबूत होतील. 


२४९ 


ही करून मेहनत करणें 


कल्पनायुक्त हाळचाला 


चित्र संख्या ४३११-४२ 


मेहनत प्रकार २-४ 


२२९ व्या. ज्ञा. 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


यायामज्ञान 


ठ 


२५० 


"४१५०० 


८-५----- 
शिरीन क 


मेहनत प्रकार ५ 


२५ 


चचत्र सख्या ४३४-४ 


ब... 


कल्पनायुक्त हाळचाली करून मेहनत करणें 


मेहनत प्रकार ५:-शचित्र अंक १ प्रमाणे बसून हातांत होडी 


वल्हविण्याचीं वल्हीं धरलीं आहेत अशी कल्पना करावी. 
हीं मागें ओढून आपण मार्गे होता. तसे चित्र अंक २ 


नंतर होडी 


चालावितांना वट 
प्रमाणे ओढीत ओढीत मागें व्हावे. याप्रमाणे कल्पना करून क्रिया केल्या 


तर प्रत्यक्ष होडी वल्हविण्यासारखा व्यायाम होतो. 


२५१ 


२५२ 


मेहनत प्रकार १ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


दीघीकरणाचा व्यायास 


चित्र संख्या ४३६ 


(२५) दीर्घीकरण अथवा गात्रप्रसारक व्यायाम 


( 80'ललाय02्ट ए2श'टा5€5 ) 


उपोदघात 


ऱ्ड्े 


शात्ाचे निरनिराळे अवयव ताणून लांब्र करण्यान शरिरांत रक्तप्रवाह चाळू हाऊन शाररास 
हुशारा वाटत. विश्रान्त घण्याचा हा एक दुसरा प्रकार आह. नेहमी संकोचित असलेल्या 


लेखक : रा. गणेदा कृष्ण गोखले, बडोदे. 


स्नायूंचा संकोच, प्रसरणानं नाहींसा होऊन त्यांत प्राण- 
प्रवाह सुरूं होतो. आपणास बैठा व्यवसाय बराच वेळ 
करून श्रम झाळे असतां आपण सहजगत्या हातपाय 
चित्र अंक ४३६ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे लांब ताणतो व 
जांभई देतो. ही क्रिया आपणास न कळत सेहज होते. 
त्याप्रमाणे त्याच तत्वावर निरनिराळ्या अवयवांचे प्रसा- 
रण करण्याचा अभ्यास करावयाचा असतो, याप्रमाणें 
प्रसारण केल्यानंतर लगेच संकोच अथवा शिथिलीकरण 
करावयाचे असते. प्रसरण झाल्यावर लगेच प्रतिक्रिया 
होऊन सर्व स्नायू शिथील होतात. असें केळे म्हणजे 
स्नायूंस चांगली विश्रांति मिळते. अशा प्रकारच्या कांही 
मेहनतींचे प्रकार पुढें दिळे आहेत. 


२५२३ 


२५४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


मेहनत प्रकार १:--चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन पायांत अंतर ठेवून 
उभे रहावे. नंतर दोन्ही हात दोन्ही बाजूंस खांद्यांच्या पातळींत वर नेऊन, ताणून शक्‍य तितक 
मागे न्यावे, नंतर पुनः स्नायू शिथील करून हात खार्ढी अंगाचे बाजृंस आणावे. याप्रमागे हात 
ताणून महनत करावी. 


मेहनत प्रकार २:--चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन पायांत अंतर का 
उभे रहावे, नंतर कमेरेतून पुढ वांकून चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही हात ताणून वि ्ा 
पायांच्या पुढे जमिनीस टेकांबे. पुनः स्नायू सैळ करून प्रथमप्रमाणे उभे रहावे. याप्रमाणे पुन? 
पुनः ही क्रिया करून मेहनत करावी, 


२५५ 


दीघींकरण अथवा गात्रप्रसारक व्यायाम 


त्र 
"2९-१0, 


२७-४२८ 


। 


ज्ञ सख्या ४ 


च्च 


आ 


महत प्रकार 


च 


व्यायामञज्ञानकोद, ख्ड ९ बा 


“६ 


ह क तान्यकळलप स 


नड 


३१० कलर; 


र 


सख्या ४२३९-४४ 


महनत प्रकार २-४ 


चित्र 


दीर्घीकरण अथवा गात्रप्रसारक व्यायाम २५७ 


मेहनत प्रकार ३:--चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही पाय एकमेकांपासून 
शक्य तितके लांब ठेवून उभे रहावे. उजवा पाय गुडघ्यांतून बांकवून ठेवावा. नंतर दोन्ही हात शक्‍य 
तितके ताणून उजव्या पायाच्या पुढें लांब अंतरावर जमिनीस टेकण्याचा प्रयत्न करावा. नंतर पुनः 
हात सेल करून कमरेंतून ताठ होऊन उभें रहावें. याप्रमाणें पुनः पुनः करून मेहनत करावी. 


मेहनत्त प्रकार ४:--चित्र अंक २ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे डावा पाय गुडघ्यांतून वांक- 
धून व दोन पायांत शक्‍य तितकें अंतर ठेवून उभे रहावें. नंतर कमरेंतून वांकून डावा हात ताणून 
शक्‍य तितका लांत्र जमिनीवर टेकावा. त्यावेळीं उजवा हात ताणून मार्गे उंच ठेवावा. पुनः हात 


सेळ करून उभें रहावें. याप्रमाणें पुनः पुनः करून मेहनत करावी. 


६३२ व्या. ज्ञा. 


२५८ व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


दिथिलीकरणाचे व्यायाम 


मेहनत प्रकार १ :--चित्र अंक १ प्रमाणे उर्भे राहून 
उजवा हात वर उंच करावा, सर्व शरीर ताठ न ठेवतां शिथीळ 
ठेवावें. नंतर उजव्या हाताचे सर्व स्नायू शिथील कराव. याप्रमाणें 
केळें कीं चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे तो हात निजिव असल्याप्रमाणे 
खालीं येऊन शरिराचे बाजूस लोंबकळत राहतो. नंतर पुनः तो 
हात वर न्यावा ब पुनः त्यांतील स्नायू शिथील करून खाली पडू 
द्यावा, याप्रमाणं दोन चार वेळां करावे. नंतर डावा हात उंच 


करून व त्याचे स्नायू शिथील करून तो खाली पडूं द्यावा. याप्रमाणें 
तीनचार वेळां करावें. 


चित्र संख्या ४४१९ 


(२६) शिथिलीकरणाचे व्यायाम 


( हिशध>॥01] 195९5९5 ) 


रक. 
उपोदृघात 


114. कोणतेहि गात्र अथवा अवयव यांतून प्राण काहून घेऊन तो ळूला व शिथील करणें 
यास शिथिलीकरण करणें म्हणतात. मनुष्य जागृतावस्थेत असतांना त्याच्या शारिरांतील 
स्नायूंचे कमीजास्त प्रमाणांत संकोचीकरण झालल असत. 
दशारिराच्या निरनिराळ्या हालचाली करतांना स्नायूचा सकाच 
करावा लागतो. स्नायूंचा संकोच करण्याने कमीजास्त प्रमाणात 
जीवनशक्ति खर्च होत असते. नुसत उभे रहावयाचे असले 
अथवा स्वस्थ बसावयाचे असळें तरीहि कोणत्या तरी स्नायूंचा 
संकोच करावाच लागतो. तसे न केळें तर मनुष्यास झोपेनें 
पंग आल्यासारखे होऊन, त्याचे स्नायू शिथील होतील व 
त्याच्या मानेचा व शरिराचा झोक जाऊ लागून ता एकदम 
मेनीवर पडेल. शरिरांतील स्नायूंचा सारखा संकोच चाळू 
हील तर तोंपथत त्याच्या जीवनशाक्तीचाहि ऱ्हास होत राहाल 
ब त्यास विश्रांति मिळणार नाहीं. म्हणून झापच्या वळा 
लेखक : रा. निळकंठ गणेश गोखले, स्वभावतःच सर्व स्नायंचा संकोच दूर होऊन ते. राथाल 
बी.ए., एलएल. बी., डी.डी.ण्ससी., होतात. जमिनीवर आडवे होऊन निजले तर स्नावूल स्पा 
बडाद. जञशिलीकरण सुलभतेने होऊं शकते. म्हणून निजून झाप घण 


बसून झोंप घेण्यापेक्षा जास्त सुखकारक असून त्यामुळ विश्रांति चांगली मिळते. आपण आपल्या 


इच्छेनुरूप ज्यांची हालचाल करूं शकत नाही. अश्या कांहीं स्ना्यंशिवायच्या इतर सव स्नावूच 
झोपेचे वेळीं शिथिलीकरण होते म्हणज त॑ संकोचविकासरहित होतात. जागृतावस्थेतहि जरुसाशवा- 
यचे स्नाय शिथील ठेवले तर दारिरास जास्त विश्रांति मिळेल. पुष्कळ माणसांस शरिराचे बरेच 
स्नाय ताठ करून किंवा संकोचून ठेवण्याची संवय जडलला असते. त्यामुळें असा मनुष्य उर्गींचच्या 
उगींच जास्त दमतो. म्हणून आपण स्नायूच शिथिलीकरण करण्याचा मुद्दाम अभ्यास करण फायद्याचं 
आहे. कोणताहि व्यायामाचा प्रकार करतांना नवीन शिकणारा मनुष्य जरूर त्या स्नायाशवायच्या 
स्नायंचा संकोच करतो व त्यामुळें ता लवकर दमता असा अनुभव आहि. पण तोच व्यायामप्रकार 
संवयीने तो नीट करूं लागला म्हणजे त्याच्या शारिरांतील त्या क्रियेस जरूर लागणाऱ्या स्नायूचाच 
तेवढा संकोच होऊन, बाकीचे शरिरांतील त्याचे स्नायू नरम (शिथील) स्थितींत राहूं लागतात व 
त्यामुळें तो मनुष्य ती मेहनत पुष्कळ वेळपर्यंत दमल्याशिवाय करू दाकतो. जरूर तितक्‍याच स्नायूचा 


सकार्‍च करून कोणतीहि क्रिया करणारा मनुष्य ती क्रिया जास्त तडफन व सफाईने करू रकतो 
२५९ 


२६० व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


मेहनत प्रकार २ चित्र संख्या ४४२ 


मेहनत प्रकार २ :--सरळ उभे रहावे, 

सर्व भागांतील स्नायू शिथील करावे. स्नायू शिथील 
' प्रमाणे खालीं बांकत, नंतर पुनः 
शरीर खालीं येऊं द्यावे. याप्रमा 


नंतर कमरेंतून जरा पुढें बांकावें व जल 
झाले म्हणजे कमरेवर्रीळ घड चित्र डक मो 
स्नायू ताठ करून शरीर वर न्यावें ब पुनः स्नायू शिथील करू 
णें ४-५ वेळां करावे. 


शिथिलीकरणाचे व्यायाम २६१ 


मेहनत प्रकार ३ वित्र संख्या ४४२ 


:--खुचींवर बसावें. नंतर कमरेवर्रेलळ धडाचे स्नायू शिथील करून 
बांकूं द्यावे. पुनः शरीर ताठ करून पुनः खालीं येऊं द्यावे. 
ल स्नायू देखील ताठ ठेऊं नये. शरिराचें सर्वे वजन 


मेहनत प्रकार ३ 
शरीर चित्र अंक ४४३ प्रमाणें पुढे वां 
याप्रमाणे ४-५ वेळां करावें. यावेळीं पार्यामधी 
खुचींवर टाकून बसावें. 


२६२ व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ बा 


मेहनत प्रकार ४ चित्र संख्या ४४४ 


हात व 
मेहनत प्रकार ४:---उताणे निजांवे नतर चित्र अंक ४४४ प्रमार्णे डावा आगे 
डावा पाय वर उचलावा, नंतर त्या हातांतील व पायांतील स्नायू शिथीळ करावे म्हणजे हात ल्या 
खाली जमिनीवर पडतात. याप्रमागे ४-५ वेळां करावे. नंतर उजवा हात व उजवा पाय वर 


>") (> [य वर 
ताच स्नायू शिथील करावे व ते खार्डा जमिनीवर पडूं द्यावे. याप्रमाणे ४-५ वेळां हातप 
नऊन खालीं पड्डू द्यावे 


जमिनीवर उताणें निजून स्नायू शिथील करणे सोपं जाते. 


टक > आवा. किं > अड» टर द्यावे, 
मान उच उचलावी ब नंतर मानेचे स्नायू शिथील करून डोकें जमिनीवर पट्ट 
याप्रमाण ४-५ वळा करावें 


शिथिलीकरणाचे व्यायाम २६३ 


मेहनत प्रकार ५ :--योगासनांत “ शवासन नांवाचें आसन आहे. या आसनाचा हेतु 
जमिनीवर उताणें निजून व सर्व शरिरांतील स्नायू शिथील करून प्रत्यक्ष झोंप घेतल्याशिवाय 
विश्रांति मिळविण्याचा असतो. हें आसन करतांना मुद्दाम सर्व शरिरांतील स्नायू शिथील करावयाचे 
असतात. शरीर अगदीं लले करून जमिनीवर पडावयाचे असते. याप्रमाणे करणें एकदम साधत 


नाही, पण कांहीं दिवस प्रयत्न केल्याने शिथिलीकरण करणें साध्य होते. यावेळीं शिथिलीकरण नीट 
झालें आहे किंवा नाही हें पहाण्यासाठी एक हात वर उचलावा व नंतर तो लल्ग करावा. हातांचे 
स्नायू शिथीळ झाले कीं तो हात निर्जिव असल्यासारखा जमिनीवर पडेल, तीच स्थिति 


पायाची होईल. 


मनुष्य उताणा निजला तरी त्याचे स्व स्नायू शिथील होत नाहींत. मनुष्य विश्रांतीसाठी 
अंथरुणावर पडळा असतां कांहीं स्नायू न कळत संकोच पावून, शरिराच्या कांही वजनाचा भाग 
सहन करितच असतात. ही संवय देखीळ मोडली पाहिजे. संपूर्ण गात्रांचें शिथिलीकरण झालें म्हणजे 


प्रत्यक्ष झोप घेतल्याशिवाय शरिरास विश्रांति मिळून मनुष्य लवकर ताजातवाना होतो. 


२६४ व्यायामज्ञानकोरा, खंड ९ बा 


मेहनतीची जपानी पद्धाति 


कबयावाला 


मेहनत प्रकार १ चित्र संख्या ४४५ 

महनत प्रकार १ :---चित्र अंक 

मकाच्या बाटांत बोटें घालून व छातीस छाती ल 
ताल पुढे टाकावा, नंतर एकाने दुसऱ्यास म 


७.* ५ ८ री क 3 क, एक- 

१ प्रमाणे दोघांनीं समोरासमोर उभें राहून ् 
ंश 

ढून ।चत्रांतल्याप्रमाणे उभं रहावे. पाय रुंदे ठेवून शरिर नक 
ग ढकटण्याचा प्रयत्न करावा. यावेळी दुसऱ्याने शा 


(२७) मेहनतीची जपानी पद्धाते 


( ठेखक:---रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, बडोदें. ) 


उपोदृघात 


व्यायामाचे खेळ कसरती, मेहनती वगेरे जे अनेक प्रकार आहेत त्यांत मेहनतींचा प्रकार हा 
फार महत्वाचा आहे. घराला ज्याप्रमाणें पायाचे महत्व असते त्याचप्रमाणें इतर सव 
प्रकारच्या व्यायामांचा मेहनती हा प्रकार पाया आहे. हाच प्रकार सर्व प्रकारच्या माणसांस आजन्म 
करतां येतो. या प्रकाराने अशक्त मनुष्य सशक्त होऊं शकतो. रोगी, निरोगी होऊं शकतो, या 
प्रकाराने अनेक प्रकारचे शारीरिक दोष दुरस्त करतां येतात. त्यामुळे प्रत्येक देशांत या तऱ्हेच्या 

विळेळे असतात. या प्रकारांत प्रत्येक देशाचे कांहीं वैशिष्ख्य असतेच. 


मेहनतींचे अनेक प्रकार बसविलेले 
जपानांतीळ मेहनतीचे कांही प्रकार नमुना म्हणून पुढें दिले अहित. या प्रकारांत आपल्याच मन- 
निरनिराळ्या अवयवांस 


गटाने आपलें मनगट, दंडानें दंड व पायाने पाय अडवून व ढकळून 
व्यायाम द्यावयाचा असतो. एकटा मनुष्य जोडीदाराच्या मदतीशिवाय हे व्यायाम करूं शकतो. 
जोडीदाराचे मदतीने हेंच व्यायाम जास्त चांगल्या रीतीर्ने ब कंटाळा आल्याक्षिवाय करतां येतात, 
तसेंच जपानी कुस्ती (ज्युजुत्सु ) शिकणारांसाठीं त्या देशांत विशेष प्रकारचे कांहीं व्यायाम 
बसविले आहेत. आपल्या देशांत कुस्ती करणारे ज्याप्रमाणे निरनिराळ्या प्रकारच्या डंक्य़ा टाकून 
मेहनत करतात तश्याच प्रकारचे हे व्यायाम आहेत. यांस ब्रेकफाल (1९॥-९]]) असें म्हणतात. 
आपल्याकडील देशी कुस्तींत प्रतिपक्षास उताणे (चीत ) केले म्हणजे कुस्ती संपते. यासाठीं तसें उताणे 
न पडतां नेहमीं एका कुशीवर पडतां यावें म्हणून डंक्या टाकण्याचा अभ्यास करावा लागतो, पण 
जपानी कुस्तींत उताणे पडल्यानें कुस्ती संपत नाही. इतकेंच नाहीं तर कित्येक वेळां डाव करणारा 
मुद्दाम उताणा पडून सामनेवाल्यास पराजित करतो. म्हणून ब्रेकफालच्या मेहनतींत उताणें पडतांना 
शरिरास इजा होऊं नये यासाठीं पडण्याचे कांही प्रकार बसविळेळे आहेत. पडतांना आपला एक 
अगर दोनहि हात जमिनीवर आपटून, पाठीस लागणारा धक्का कमी करावयाचा असतो. ब्रकफॉलळचे 
मेहनतीने शरीर हलके होऊन कुस्ती खेळतांना अंग चांगळें उडते व हृदय, फुप्फुस, यकृत, मूत्रपिंड 
वगेरे आंतर इंद्रियांस उत्तम व्यायाम होतो. तसेच शरिरांतील चरत्री कमी होऊन शरीर स्फूर्तवान, 
सुटसुटित व घाटदार बनते. 


तितकें अडवीत अडवीत शारीर मागे ध्यावे. नंतर पुनः दुसऱ्याने पहिल्यास मागे ढकलावे. पाहिल्याने 

बरप्रमाणें दुसऱ्यास अडवीत अडवीत मागे व्हावे. याप्रमाणे ८-१० वेळां केल्याने सर्वोगास उत्तम 

मेहनत होते. यास ' दी स्ट॒गळ (17112 510221९) म्हणतात. ही मेहनत फार महत्वाची समजतात. 
२४ व्या, ज्ञा. र 


२६६ व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


मेहनत प्रकार २:---चित्र अंक १ प्रमाणें सरळ उभें राहून व दोन्ही हात पुढें लांब 
केरून उजव्या हातावर डाबा हात ठेवावा. चित्रांतल्याप्रमाणे दोन्ही हातांची बोटे एकमेकांत अड- 
कवावीं. नंतर खालच्या उजव्या हाताने डावा हात वर ढकलावा. यावेळीं डाव्या हाताने जोर करून 
उजव्या हाताची वर ढकलण्याची गति अडबाबी, पण याप्रमागे करतांना उजव्या हाताने डावा हत 
हळूहळूं वर ढकलला जाईल इतकीच शाक्त वापरावी. दोन्ही हात कोपरांतून ताठ ठेवावे. याप्रमाणे 
दोन्ही हात डोक्याकडे वर गेठे म्हणजे डाव्या हाताने उजव्या हातास खालीं दाबावे. उजव्या दोवात 
अडबीत अडवीत खालीं यावे. याप्रमाणे ५-६ वेळां करावें, या प्रकाराने दोन्ही हातांस चांगली 
मेहनत होते. 


ऱ्य 32 4 च क“ [वर॑ 
महूनत प्रकार ३:--चित्र अंक २ प्रमाणे उभें राहून उजव्या हाताच्या मनगट 
डाव्या हाताचे मनगट ठेवावे. पाहिल्या 


ल्या प्रकारांत सांगितल्याप्रमाणें उजव्या हातास चांगळी मेहनत 
होइल इतका डाव्या 


हा “>” च. क *_ न हात गं ळे 
हातान जार वापरून उजवा हात वर जाऊं द्यावा. डोक्याकडे ह ग 
'हेणज डाव्या हातानें उजव्या हातास खाली दाबावे. उजव्या हाताने उलट जोर करून खाली 
प्रथमच्या ल्थितींत याब. याप्रमाणे ५-६ वेळां करावें. 


मेहनत प्रकार ४:-दोधा गड्यांनी आपापले उजवे पाय पुढें ठेवून व उजव्या हातांची 
मनगट एकमेकांस अडवून ठेवून चित्र अंक ३ प्रमाणे समोरासमोर उभे रहावे. प्रथम चित्रांतील 
ल्या बाजूच्या गड्याने समोरच्या गळ्याचा हात मागे व वर ढकलावा. यावेळीं समोरच्या दुसर्‍या 
गड्याने आपला हात एकदम ढकलला जाऊं न देतां अडवीत अडवीत, तो वर ढकलणाऱ्या पढिल्या 


गाळी - > 0 स्य टू टु 
डेयास चांगली मेहनत होईल इतका जोर लावून, आपला हात वर जाऊं द्यावा. याप्रमाणे हात १ 


घ्‌ जाणा *. (च त्व पीत 
शहा म्हणज त्या दुसर्‍या गड्याने पहिल्या गड्याचा हात खालीं दाबावा. पाहिल्या गड्याने अडवा 


अडवात आपला हात साबकाश खाली येऊं द्यावा, याप्रमाणे ५-६ वेळां करावें. नंतर दोघांनीं डा” 

क ठे वूर मा : व न | 
7 उ ढून ब डाव्या हातांची मनगटे एकमेकांस लावून वरप्रमाणें बर ब खालीं हात ढकलण्यांच 
*्यायाम ५-६ वेळां करावा, म्हणजे दोन्ही हातांस चांगली मेहनत होते. 


० 
महूनत प्रकार ५ :--चित्र अंक 
कोपरांच्या लवणी 
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मेहनत प्रकार ६-८ 


या ४५०-४५२ 


चित्र संख 


मेहनतीची जपानी पद्धति २६९ 


र्‌ 
मेहनत प्रकार ६:- पाठीस पाठ लावून दाधाना उभे रहावे. नंतर चित्र अंक १ 
मधील उजव्या बाजूच्या पहिल्या गड्याने आपले दोन्ही हात मायून उंच करून डावीकडील दुसऱ्या 


गढ्याच्या खांद्यांवरून टाकावे, त हात त्या दुसर्‍या गड्याने, उजव्या हातान डावा हात व डाव्या 


हाताने उजवा हात अश्या रातान ॥चत्रात दाखविल्याप्रमाण धरावे व मार्गाल पाह्ल्या गड्यास स्वत 


कमरेतून पुढें बांकून आपल्या पाठीवर उचलावा व खोलींत फिरावे. पाठीवर असलेल्या गड्यान 


पाय लांब ठेवलेले चित्रांत दाखविले आहेत. त्याने कमरवून शरीर बांकवून पाय जास्त वर पोटाकडे 
गुडघ्यांतून ताठ ठेवावे 


उचळून धरल्यास त्याचे पोटाचे स्नायूंस उत्तम मेहनत हात दोन्ही पाय 
नंतर उजवीकडील गड्याने डाव्या बाजूकडील गब्यास वरप्रमा "न उचळून खोलींत फिरावे. 
याप्रमाणें केल्यास दोघांसहि महनत होते. 

प्रमाणे दोन गड्यांनीं एकमेकांच्या बोटात हाट 
स छाती लावून उर्भे रहावे. चित्रांतल्याम्रमाश 


दोघांनीं डावे पाय पुढ ठवाव नंतर चित्रांताल डावीकडील गढ्यान उजवीकडील समारच्या गढ्यास 
वे. नतर उजवीकडील गढ्यान डावा- 


मेहनत प्रकार ७ !- चित्र अंक २ 
अडकवून, दोन्ही हात ब्राजूंस लांब करून व छाती 


मागं रेटावे. समोरच्या गड्याने अडवीत अडवात मागे व्ह 
केडीळ गड्यास झोंबत माग पटव, डावीकडीळ ग्यान अडबीत अडवीत मागे व्हावे, याप्रमाण 
आलटून पालटून एकमेकांस ढकलून १ अडवून मेहनत करावी 


नंतर दोघांनीं उजव पाय पुढें ठेवून वरप्रमाणे मेहनत करावी, म्हणजे दोन्ही पायांस उत्तम 


महनत होते. 
मेहनत प्रकार ८ | पाय लांब्र करून एकमेकांच्या समार 
बसावे, मार्गे झोक जाऊं नये, म्हणून चित्रांतल्याप्रमा! आपले हात मार्गे जमिनीवर टेकून ठवाव 


नंतर एकाने आपल्या उजव्या पायाचा तळवा समोरच्या गड्याच्या डाव्या पायाच्या तळव्यास 
स पायांनी मार्गे ढकलावे याप्रमाणे केल्याने दोघांसहि ऱ्वांगलळी 
। मेहनत करावी. 


:--चित्र अंक ३ प्रमाणे दांघान 


लावावा. नंतर दोघांनीं एकमेक 
मेहनत होते. नंतर पाय त्रदळून त्यांनीं एकमकास मागे दकठण्या 


डाव्या बाजूचे गड्याने आपला उजवा पाय उंच करावा वल्या पायाच्या पोंचास समो- 
रच्या गड्याने आपल्या उजव्या पायांचा पांचा आंतून लावावा. नंतर आलहून पालटून एकमेकांचे 
पाय बाजूस व खाली ढकळून महनत करावी, नंतर डावे पाय एकमेकांस लावून मेहनत करावा. य़ा 


प्रकाराने पायांच्या स्नायूस उत्तम मेहनत होते. 


दोघांनीं उभ राहून देखील निरनिराळ्या जागीं पाय लावून पायांच्या भहनती करतां येतात. 


२७० व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ९ बा 
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मेहनत प्रकार ९ चित्र संख्या ४५४ 


मेहनतीची जपानी पद्धति २७१ 


> *_ २_» (<. « *>* > र 
मेहनत प्रकार ९-ब्रेकफॉल-(प्रकार १ ला) :-णचित्रे अक १ प्रमाणें पायांच्या टांचा 
दोन्ही हात मांड्यांवरून समोर लांब 
उडी 


उंच ठेवून ब पायांचे पंजे एकमेकांपासून रुंद ठेवून बसावे, 
करावे. हात मांड्यांस न लावतां, छाती समोर उंच ठेवावी. नंतर ढुंगण किंचित्‌ उंच करून, 
मारण्यास अवसान घेतात त्याप्रमाणे अवसान घेऊन व शरीर उंच करून पाय वर उडवावे व 


चित्र अंक २ प्रमाणे मार्गे पाठीवर पडावे. पडण्याच्या अवसानांत डोक्यास लागू नये म्हणून 


भान वांकवन हनुवटी छातीस लावावी. गदल्यावर पडत असतांना पाठ टंकण्याच्या आर्धी दोन्ही 
गणापासून बाजूस दांडफूट अंतरावर गदेल्यावर आपटाव 
पडल्यानंतर वर झटका घेऊन स्फूतान उठाव व 
पाठ 


हात चित्र अंक २ प्रमाणें लांब करून ढु 
असें केले म्हणजे पाठीस धक्का बसणार नाहीं. 
पाहिल्याप्रमाणे पंजांवर बसावें. याप्रमाणें हा ब्रेककॉल नीट साधेपर्येत रोज याचा सराव करावा, 
जमिनीस लागण्याच्या पूर्वी ह्यात जमिनीवर आपटले गेळे पाहिजेत, म्हणजे पाठ जोरानें 


आपटत नाही. 


गुंडध्यांतून वांकून पंजांवर उभे रहावे व हा भ्रेक्फॉल कर- 
म्हणजे गुडघे ताठ ठेवून पंजांवर उभे रहावे ब 


ब्रेककॉल नीट साधला म्हणजे 
ण्याची संवय करावी. हा दुसरा प्रकार नीट साधला 


हा भ्रकफॉल उभ्यानेच करण्याचा सराव करावा, 


सुचना :---निरनिराळे ब्रेकफॉल करण्यासाठीं कापूस अथवा कींथ्या घातलेला जाड गदेला 


(रुजामा ) ध्यावा ब त्यावर ब्रेकफॉल करण्याचा सराव करावा. 


२७२ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


मेहनत प्रकार १० क्य दं 
एचत्र सख्या ४५८ 


मेहनत प्रकार १० वत 
चित्र सख्या ४५६ 


मेहनतीची जपानी पद्धति २७३ 


र 
महनत प्रकार १० चित्र संख्या ४५८ 


२५ व्या. ज्ञा. 


क, | मेहनत प्रकार १०-ब्रेकफॉल-(प्रकार 
| २ रा):-डावा पाय पुढें ठेवून डाव्या पवि- 


त्यावर उभे रहावें. नंतर चित्र अंक ९ प्रमाणें 
डावा हात रुजाम्यावर टेकावा. नंतर डाव्या 
हातावर अवसान घेऊन, एकदम डावा खांदा 
रुजाम्यावर टेकावा व दोन्ही पाय वर उडवून 
चित्र अंक २ प्रमाणें रुजाम्यावर पडावे, नंतर 
दोन्ही पाय वर झोकून व चित्र अंक ३ प्रमाणें 
पाठीवरून डावीकड्टून उजबीकडे लोळण घेऊन 
उजव्या बाजूने वर उठून बसावें. उठतांना 
उजवा हात रुजाम्यावर आपटून, तो हात 
ताठ करून ब त्यावर अवसान घेऊन चित्र 
अंक ४ प्रमाणे उठावे. नंतर उजवा पाय 
मार्गे ठेवून सुरुवातीच्या स्थितींत उभे रहावे. 
नंतर उजव्या पवित्र्यावर उभे राहून व उजवा 
हात टेकून हा ब्रेकफॉल करावा. 


२७४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


चित्र संख्या ४५९ 


महनत प्रकार ११ चित्र संख्या ४६० 


मेहनत प्रकार ११ 


मेहनत प्रकार ११ 


मेहनतीची जपानी पद्धति २७५ 


चित्र संख्या ४६१ 


चित्र संख्या ४६२ 


मेहनत प्रकार ११ -ब्रेकफॉल-(पकार 
३ रा):-ाचित्र अंक १ प्रमाणें डावा पाय 
पुढ ठेवून उभे रहावे. नंतर चित्र अंक २ 
प्रमाणे डावा पाय उंच करून पुढें बांकावे व 
डावा हात रुजाम्यास टेकल्याशिवाय एकदम 
उजवा खांदा चित्र अंक २ प्रमाणे रुजाग्यास 
टेकून पडावे. नंतर उजवीकडून डावीकडे 
पाठीवरून लोळण घेऊन, डावा हात जमि- 
नीवर ब्रेकफॉलच्या रीतीने आपटून व त्याच 
हातावर अवसान घेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे 
उठून बसावे. नंतर उडून उभे रहावें व 
उजवा पाय पुढे ठेवावा, नंतर उजवा ण्य 
बर उचळून डावा खांदा जमिनीस लावून 


>>. 


वरप्रमाणे दुसऱ्या बाजूचा ब्रकफॉल करावा, 


२७६ व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ९ बा 


वृद्धावस्थेंतील सांध्यांचा व्यायास 


ज्र प र्क : ८ शे क 
“५9४ ८८8 ६६६९ 2 


चित्र संख्या ४६३ 


तरुणपणी व्यायाम न केला तरी एकादेवेळीं क्षम्य होईल पण वृद्धावस्थेत व्यायाम | रोज 

"य [नयमानं केला तरच आयुष्य सुखकर होईल, या वयांत आपला शारीररूपी गाडा मोठ्या 
धोरणाने हाकून आपलें आरोग्य रक्षि पाहिजे व ब्रह्मचर्य टिकविले पाहिजे. वृद्धावस्थेत ब्रह्मचर्यार्ची 
सळसाड म्हणजे मृत्यूहा निमंत्रणच ! धोका आहे, फार फार जपून वागले पाहिजे ! ! 


» 


गाड्याचो उपमा देण्याचें कारण तो सर्वाचे परिचयाचा असतो. चित्रांतील गाडी १ 


32 अ. ह. चह क 7 वि नर स्वि ळ री 
शुपेळे बेळ, कणा, चाके, घांबा, चाकांचे आरे, साठी, बावकडे वंगेरे सव गोष्टी अगदी । 


"रया झालेल्या आहेत. तसेच गाडीचा मारगेहि चांगला नाही. अगदीं अशीच स्थिति म्हातार- 
पणाची असते. 


तिला 


तरुणपणी आपण कसेहि 


का . बिळी शरीर 
ी “ल्य तरी शरीर आपल्या चुका कसा. करते. त्यावेळी या 
काळ ० पण म्हातारपणी आपण शरिराचे घोरणानें वागळे पाहिजे व त्यास जपले पाहिज, 
तरच त काहो दिवस टिकेल, चित्रांतील गाडीचे थकलेल्या बैलांना जर मारहाण केळी तर एक 
मेलभर फारतर गाडी जाई 


इल, पण तसं न करतां आपण त्या बेांन च. ये गाडी पुष्कळ 
[1 मदत केळी तर गा शट 
मजल मारील, ळच कु 


(२८) वृद्धावस्थेंतील सांध्यांचा व्यायाम 


उपोदृघात 
र 


म्ही गेलीं पन्नास वर्षे रोज व्यायाम करीत आलो. लहानपणी खूप खेळला, तरुणपर्णा व्यायाम 


करून ]ारोर उत्तम व घाटदार बनविले. या वद्धावस्थेतहि व्यायाम व श्रम राज करता 


प्क्दा श्रीगजानन मिल्सचा कारभार गेल्या ३४ 
वषे केला. तो निव्बळ दोन गोष्टींनींच झाला. पहिली 
गोष्ट व्यायाम ब दुसरी गोष्ट शक्‍य- होईल तेवढें 
ब्रह्मचर्याचे जतन, यामुळे आमचें आयुष्य रमणीय 
ब यशस्वी ठरलें. तोच अनुभव आज जनतेसमोर 
मांडीत आहोंत. 

गेल्या पन्नास वर्षाचे अनुभवावरून आम्ही 
एक व्यायाम वृद्ध लोकांसाठी ठरविलेला आहे व ता 
म्हणज्ञ सांध्यांचा व्यायाम होय, आपण घधांतर 
उपरणे, रुमाल, पलंमपोस, ढुवाल, पंचा वगर वस्त्र 
वापरतो, पण त्यांस समान आधारभूत असणार जसें 
कापसाचे सूत असते. आपण सरी, गोठ, पाटल्या, 
सलकडीं, आंगठी वंगेरे दागिने पहातो. त्यांतील ढखक:--रा. विष्णु रामचंद्र वेलणकर, सांगली. 
सोने हें जसें त्यांतील मूलाधारतत्व असतें, त्याच- 
प्रमाणें अनेक व्यायाम अनेक लोकांनीं सांगितले तरी त्यांतील मुख्य तत्व म्हणज आपल्या सध साध्याना 
थ्यायाम मिळाल्यामुळे ते वाटेळ तसे हुकमी हालले पाहिजेत । सांधे जावर अस हालतात 
ताबर आरोग्याबद्दळ काळजी करण्याचें कारण नाही. 


रुण्य पार संपून गेलें, आतां कशाचा व्यायाम 


आतां आपणं पन्नास वर्षांचे झालो, ता 
व्यायाम कसा 


आणि कशाचे काय ! रोजची ठराविक शारीरिक कामे होतां होतां मारामार, मग 


होणार ! असल्या निराशेच्या कल्पना या वयांत आपल्या मनांत येऊं लागतात ब असल्या ब्रातक 


कल्पनांनींच आपण आपल्याला खिन्न, निराश व भयभीत करून सोडीत असतों, पण त्यांस 


भण्याचे कांहींच कारण नाहीं. 
२७७ 


२७८ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


डर > र्- 
बालपणीं व्यायाम मुद्दाम करावा लागत नाही, तो बाळवयांतील लिळण्यासि र वयुकेका 

ण्यांत प्रवेश करतांना संसारांतील धकाधकीच्या मामल्यांत शरीर टिकून राहिलें पाहिजे, लो 

स्नायू बळकट व सुदर करण्याचा व्यायाम आपण केलाच पाहिजे. खरा सुंदर मद तोच नर्दाचें 

आपला छाती पलेंदार, गदन, मुंढे व रट्ट घट्ट व लट बनवून आपलें सोदर्य वाढविता 

सादय ताडावळ्यावर नसून त्याचे घाटदार शरिरावरच असतें 


रे 


1 


5. त्वाव्यार 
आपण आपल्या किशोरावस्थेंत ब पन्नाशींपर्यंतच्या तारुण्यावस्थेत जर फारसे हक 

केळ नसल तर म्हातारपण आपणांस वयाचे सत्तरीपर्यंतहि भडसावीत नाही. पण जे जन्मजात कीक 

असतात [किवा ज्यांच्या घरची परिस्थिति चांगली नसते अगर ज्यांनीं तरुणपणांत व्यायाम 

नाहीं, त्यानीं पन्नाशीनंतर फार जपून वागले पाहिजे. 


[ल 
मकुवत शी 
म्हातारपण आल म्हणून [चपता करतां कामा नये, कारण शारीर थोडे कमकु ्ऱ्ची कार्थि 
तऱ्ह्‌ 
असलें तरी आपलें मन फारच अनुभवी असत. त्याचे जोरावर तारुण्यापेक्षांहि श्रेष्ट गी 
ही _ > ः उल्हासीत ठेवलें पाहज, 
आपण सहज पार पाडू शकता, पण त्यास योग्य व्यायाम देऊन मन उल्हासांत ठव 


न्वा 

वा दतत > तरुणपण 

तरुणपणऱचा व्यायाम व म्हातारपणचा व्यायाम यांमध्ये फार अंतर आं रीर टिकाव 
ठा 

व्यायाम स्नायूचा म्हणज शाक्त कमावण्याचा असतो तर म्हातारपणर्‍चा व्यायाम ळ्ल्या 


पुढें द. 
बरून कसत राहील हें साधण्याचा असतो. तो व्यायाम कसा असावा व कसा करावा 
चित्रांवरून वाचकांचे व्यानी येईल. 


ण॒ धरल पाहि” 
वृद्धपणा व्यायाम करतांना अंगाला हिसडे, हिसके न बसतील असे धोर 
त्याचप्रमाण घाइन 


नॅ पाव शि 
घ्यावा, 


> तपणा 
व्यायाम करून चटदिशीं मोकळें व्हावयाचे नसते, तर तो शां 


देत 
अधा अगर एक तास, जसा हारराला मानवेल तसाच घ्यावा व दारिराला ताण देत 


ता घेतांना सोसवेल असाच घ्यावा, म्हणज त्रास न हाता व्यायाम सुखकर होईल. 


सांध्यांचा व्यायास 


अहत 
आम्हा खालीं दिला तो सांध्यांचा तर या 
होईल. 
णासार्दि 


व्यायाम होय. त्याप्रमाणें आपले सांधे जेवढ 

तवढ जर बरोबर रोज व पद्धतशीर हालविळे तर म्हातारपण बाघणार नाही, इतकेंच न*€ 

यापान १-२ महिन्यांत अंगांत चपळाई खेळूं लागल्यासारखे वाटेळ ब मनांत उमेद प्रात 

म्हणून हा व्यायाम तरुणांनी, वद्धांनी स्त्रियांनी, पुरुषांनी जरूर घ्यावा. हा व्यायाम % 
णार नाही, असा भामचा अनुभव आहे व आम्हांस याचा फार फायदा झाला आहि 


> 


सव्वीस चित्रे 


दिलीं अ 
व ते बरोबर न हालल्याने ते द्रौ 


*_ 2 त ९ क. ट्‌ हालत नार्ही 
1 आहेत, त्यांत वर्णन केलेळे सांधे रोजचे व्यवहारांत ह ्ि 
थे शेथिल्य 


सोसव 
"य यत ब रोगराई होते, पण हा सांध्यांचा व्यायाम 


वृद्धावस्थेतील सांध्यांचा व्यायाम २७९ 


७). ९ 


मानवेळ तितका करीत गेल्यास सर्व शारीर शुद्ध होईल व नवचैतन्य प्रास्त झाल्याप्रमाणे 
उत्साह वाढेल. 


हे व्यायाम रोज नियमाने सूर्योदयापूर्वी केल्यास जास्त चांगले; परंतु पहाटे वेळ फावला 
नाहीं तर सायंकाळी दिवे लागणीचे आंत करावे. क्कचितूप्रसंगी काम कार असल्यानें वेळेवर व्यायाम 
केला गेला नाहींतर मग जेव्हां वेळ सांपडेल तेव्हां व्यायाम घ्यावाच, उर्के नस मात्र जेवणानंतर 
१ त १|॥ तास व्यायाम करू नव व्यायामज्ञानकोद्याचें हे पुस्तक असल्यान व्यायामाबद्दलच आम्हा 


_ थाडक्यांत लिहिले आहे, तथाप वद्धपणीं आरोग्य राखण्याच अनेक माग आहत 


वृद्धपणा आरोग्य प्रा्तीचे मागं 


१ उषःपान म्हणज पहांटे पाण पिणे. हें उषाःपान आम्हा गल्या ४८ वर्षे करीत आलों 


उष;पानाचा सुपरिणाम शरिरावर हाऊन गेटीपोटांतील कडकी नाहींशी होते व पत्ताच रोग 


नाहींसे होतात. 
२ लंघन म्हणजे नुसते पाणी पिऊन राहणे, आम्ही तीन वेळां तीन लंधने केलीं. र्पा 


वेळीं तेबीस दिवस, दुसरे ब तिसरे वेळीं प्रत्येकी पंषस पंधरा दिवस नुसते. पाण्यावर राहून 


3 


लघन केलीं. 
३ याचप्रमाणे मर्दन करणें हे फार महत्वाचे आहि. 
& अंगांतील ब सांध्यांतील थेडी नाहींशी व्हावी यासाठीं एरंडेल तेल रोज चहाचे १-२ 
चमचे घेतल्याने फार उपयोग होतो. 


अश्या अनेक गोष्टी करून व बरील चित्रांत वर्णन केलेला व्यायाम घेऊन वुद्धपणीहि सुखी 


होतां येतें. 


२८० 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ९ बा 


७ र] 4 (> ञं ही मध्ये 
महनत प्रकार १-पायांच्या बोटांचा व्यायाम :--चित्र अंक १ 
दाखविल्याप्रमाणे पाऊल न हालवितां फक्त बोटेंच मागे पुढे हाळवावीं. 


* ॥२ त्र अंक “ ध्य [खविल्या- 
मेहनत प्रकार २-पाबलांचा व्यायाम :--चित्र अंक २ मध्ये द 
प्रमाणे टांचा फारशा न हालवितां पावलें मागे पुढें करावीं. 


च बिल्या 
मह्नत प्रकार ३-घोट्यांचा व्यायाम :-चित्र अंक ३ मध्ये दाख 


फार्टी व 
प्रमाण टांचा जागेवर ठेवून पावले वाटाळी फिरवावी, याप्रमागे वतुळे उरफा 
सुरफाट| करावा 


विल्या 
मेहनत प्रकार ४-रुडघ्यांचा व्यायाम :--चित्र अंक ४ मध्ये दाख 


_ क ह जागा 
समाग एक पाय ताठ ठेवून, दुसरा पाय छातीजवळ न्यावा व पुन्हा तो पहिल्या 
आणून ठवावा, याप्रमाणें ड| 


करावा, 


. व्यायाम 
व्या ब उजव्या गुडच्यांचा आलटून पालटून व्या 


वृद्धावस्थेंतील सांध्यांचा व्यायाम २८१ 


चित्र संख्या ४६४-४६७ 


मेहनत प्रकार १-४ 


३६ व्या. ज्ञा. 


२८२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


्् 200 भेळ 
बु प््ल्लो *ञ टस 


प रट व 


महृनत प्रकार ५-८ 


चित्र संख्या ४६८-४७१ 


वृद्धावस्थेंतील सांध्यांचा व्यायास २८३ 


व्यायाम :- चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्या- 
न्यावा व तो पुनः जागच्या 


मेहनत प्रकार ५-कमरेचा व पांटाचा 


प्रमाण 
॥ एक पाय जमिनीवर ताठ ठेवून डुसरा पाय शक्‍य तेवढा उच 
जागी ञ्झ णून ळव चर क 

णून ठेवावा; याप्रमाणें आलटून पालटून दान्हा पायांनी करावे. पोटाचे व कमेरेचे स्नायूंस 


व्यायाम होतो. 


मेहनत प्रकार ६-कमरेचा व पोटाचा व्यायाम :-चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्या- 
क्याकडे नेऊन पुनः मध्यावर आणून 


प्रमाणं दोर 

1 दोन्ही पाय जोडीने उंच करून बते राक्‍य ता डा 
ताठ स्थितींत हळुंहळूं जमिनी _ 
थतीत हळूंहळूं जमिनीकडे आणाव पोटाचे व कमरेचे स्नायूस व्यायाम होतो. 

मथ्यें दाखविल्याप्रमाणे एक 


मेहनत प्रकार ७-कमरेंचा व्यायाम: __ चित्र अंक ३ 


पाय र ठेवूर क ल. न. *_ 
जागंवर ठेवून दुसरा पाय विदरुद्ध दिशेकडे परत जागेवर नेऊन 


जमिनापयंत आणावा व पुनः 


ठेवाव न व 
1. याप्रमाणें उजव्या व डाव्या पायाने आलटून पालटून कराव कमरेच्या स्नायूस 


व्यायाम होतो. 
म !-चित्र अंक ४ मध्यें दाखविल्या प्रमाणे दोन्ही 
नंतर उजवा हात उचलून विरुद्ध बाजूस 


करून पाहिल्या जागीं आणावा, 


मेहनत प्रकार ८-पाठांचा व्याया 


हात 
डोक्याचे मार्गे लांब करून जमिनीवर उताण निजावे 


जा्‌ 
भनीपर्थेत नेऊन जमिनीस टेकावा. नंतर पुनः 3 क्रिया 


[ताने क्रिया करावी याने पाठीच्या स्नायूस व्यायाम 


या 

प्रमाणे आलटून पालटून डाव्या व उजव्या 
होतो. हा ८ 

होतो. हा व्यायाम करतांना जागेवरून पायर लू देऊं नयत 


२८४ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


व्ये दाख- 
महूनत प्रकार ९-पाठ ताणण्याचा व्यायाम :--चित्र अंक १ म पीला 
७० ् क 
वल्याप्रमाणे पद्मासन घालून पाठांच्या मागे हातांची मठा मारून बसावें. नंतर कामा 
ढ *९ ढ , ड *_ डो र व ठर 
अुढ वांकून एकदां डाव्या थुडध्याकडे ब एकदां उजव्या गुडध्याकडे डोक 


नेऊन पाठीस ताण द्यावा. 


ह कि रि द मध्य 
मेहनत प्रकार १ ०-हातांच्या बोटांचा व्यायाम :--चित्र अंक २ 


4 ५ ऱ्चा ब्रोट 
दाखविल्याप्रमाणे बसून दोन्ही हात कापरांतून बांकवून धरावे. नंतर दोन्ही हातां 


बांकवून व पुनः ताठ करून वाटांचा व्यायाम करावा. 


खविल्या- 
मेहनत प्रकार १९ "पेजांचा व्यायाम ः:--चित्र अंक ३ मध्ये दा 


अ च्_ व्या 
प्रमाण हात ठेवून, दोन्ही हाताच बाटे मिटून मुठी घट्ट वळाव्या व पुनः उघड 


ती थ्यें दाखविल्या- 
मह्नत प्रकार १२ मनगटांचा व्यायाम :--चित्र अंक ४ मध्ये दा 


अ टें बांकवून मुठी वरखाली 
ममाण बसून दोन्ही हातांच्या मुठी घट्ट आवळाव्या, नंतर मनगटे बांकवन मुठा व 


कराव्या, तसंच मुठी गोलाकार फिरवाव्या. 


वृद्धावस्थेतील सांध्यांचा व्यायाम २८५ 


_ चित्र संख्या ४७२-४७५ 


मेहनत प्रकार ९-१२ 


2९१ 


व्यायाम्रज्ञानकोद, खंड ९ बा 


महृनत प्रकार १३--१ ६ 


चित्र संख्या ४७६--४७९ 


वृद्धाबस्थेंतील सांध्यांचा व्यायाम 


ळ 
| मेहेनंत प्रकार १३-मुढ्यांचा व्यायाम :-- चित्रे अंक १ मध्ये दाखविल्या- 
व बसून व उजवा हात उंच करून हातांची मूठ बळावी. नंतर हात तस!च ताठ 
ठेवून पुढून मागे, ब्राणाच्या टोकांनीं दिशा दाखविली आहे त्याप्रमाणे गोळ फिरवावा, 
नंतर पुन: मागून पुढें गोलाकार फिरवावा. नंतर उजबा हात खालीं आणून डावा हातत 
उंच करावा ब वर सांगितल्याप्रमाणे तो हात पुढून मागें ब मागून पुढे ववुळाकार 


फिरघाबा. 


मेहनत प्रकार १४-कोपरांचा व्यायाम :- चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्या- 


व्या, नंतर [चत्नात दाखविल्याप्रमाण उजवा हात पुढ 
पुढे लांब करून मागे आणावा. 


प्रमाणे बसून हातांच्या मुठी बळार्‌ 
लां गे प 
ब करावा. व पुनः मार्गे आणाबा, नंतर डावा हात 


याप्रमाणें आलटून पालटून कराबे. 


व्यायाम !--चित्रे अंक २३ मध्ये दाखविल्या” 


न्य 
मेहनत प्रकार १५-कोपरांचा 
चित्रांत तुटक रेषेची आकृति 


प्रमाणे दोन्ही हात मुठी वळून छातीसमोर धरावे नंतर 
दखविळी आहे त्याप्रमाणे दोव्हां हात एकदम समोर लांब कराव ब पुनः माग आणाव 


याप्रमाणे मेहनंत करावी. 


:---चित्रे अंक ४ भध्ये दाखंविल्या- 


मेहनत प्रकोर॑ १ ६-मनंगटांची व्यायाम 
बळाध्या 


प्रमाणे बसून हात कोपरांतून बांकवून धरावे, यांबेळी दोन्ही हात्तांच्या मुठी 


नेतर मनगटांतून हात वांकवून चित्रांत बाणाग्रांनीं दिशा दाखविल्याप्रमाण उुटा मनग- 


शोच्या सांध्यांतून वतुळाकार फिरवाव्या, नंतर उलट दिशेने मुठी फिरवाव्या, 


२८७ 


[ट्ट 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


--_च्ित्र 
नत प्रकार १७-मानेचा व्यायाम-( प्रकार १ ) ;--- 


याकडे दा 
अक १ मध्ये दाखवल्याप्रमाणे मान एकदां डाव्या खांद्याकडे व॒ एक 


उजव्या खांद्याकडे वाकवून व्यायाम करावा, 


--ऑआ्चत्र 
महनत प्रकार १८-मानेचा व्यायाम-(प्रकार २) :--चि 


कवून 
अक २ मध्ये दाखावल्याप्रमाणे मान एकदां पुढ व एकदां मागे वां 


व्यायाम करावा, 


____च्वित्र 
महू्नत प्रकार १९-मानेचा व्यायाम-( प्रकार ३) ;--] 


क र्व कडू न 
अक ३ मध्ये दाखवल्याप्रमाणे डोके उजवोकडून डावीकडे व डावी 


उजबीकडे गालाकार कफरवून मेहनत करावी 


7. त्र क क शड 
मेहनत प्रकार २०-जबड्याचा व्यायाम :--चित्र अं 
प्रमाण जबडा शर्कय [ततका उघडून पुन 


करून व्यायाम करावा, 


: मिटावा. याप्रमाणे क्रिया 


वृद्धावस्थेंतील सांध्यांचा व्यायाम 


मेहनत प्रकार १७-२० 


९७ व्या. ज्ञा. 


चित्र संख्या ४८०-४८३, 


२८९ 


व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


२९० 


चित्र संख्या ४८४-४८६ 


महनत प्रकार २१ -२३ 


> 


वृद्धावस्थें्ताळ सांध्यांचा व्यायाम 


भेहनत्त प्रकार २१-भुवयांचा व्यायाम :--चित अंक १ 


मध्ये दाखविल्याप्रमाणे डोळे घट्ट मिटून व उघडून व्यायाम करावा, 


मेहनत्त प्रकार २२-बुबुळांचा ध्यायाम-( मकार ९ ):-0 
बुबुळे एकदां डाव्या 
व्यायाम करावा, 


चित्र अंक २ मध्यें दाखविल्या प्रमाणे डोळ्यांनचीं 
कोपऱ्याळा ब नंतर उंजव्या कोपर्‍याळा नेऊन बुबुळांचा 


-बुबुळांचा ठ्यायाम-( प्रकार ९ ) ४ 


मेहनत प्रकार ९३ 
गै बुबुळे एकदां वर नेऊन भुवया 


चित्र अंक ४ मध्यें दाखविल्याप्रम 
पहाण्याचा प्रयत्न करावा ब पुनः एकदां बुबुळे खालीं करून नाकाचा शैडा 


पहाण्याचा प्रयत्न करावा, 


२९१ 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ बा 


न द ठेवून व हात 
मेहनत प्रकार २४-बरगड्यांचा व्यायाम :-_-पाय शं करून 
| शि चिव छे प्रमाण वर उच क॑ 
आाजूल लोंबते ठेवून उभे रहावे, नंतर उजवा हात चित्र अंक १. ममा व भे रहावे 
*_ र्‍ ळ उभ र 
कमरेंतून पुढें वांकांवे व उजवा हात डाव्या घोट्याला लावावा. नंतर सर 


ढे वांकू यवा 
ढ ७ क य 2| "न ड्‌ 
व उजवा हात खालीं करून डावा हात उंच करावा, नतर कमरेतून पुढ कू 


> >. ञझ क्रि र कराव्या, 
हात उजव्या पायाच्या घोस्यास हडावावा, याप्रमाणें आलटून पालटून क्रय 


त :-- चित्र 
ळ्‌ भझ का री 
मेहनत प्रकार २५-श्ासोच्छवासाचा व्यायाम-( भरि र रल 
७ बा ह: २५ य. ्् जड हा मऱ्र् हा कान 
अक २ म्ये दाखविल्याप्रमाणे, दोन्ही हात वर करून उभे रहावें. नंतर ना 
ासोच्छ्वास करावा. याप्रमागे करतांना पोट मागें 


फार 
पुढें हालवावे. हा व्यायाम १ 
महत्वाचा आहे, प्रत्येक 


- आ होते. 
चक न्या क ल भं द हा 
आसाच्छूबासागणित रक्तवाहिन्यांतून रक्त मागे पु 


व 4 क. *. *- ब च. _ ९० > क. ही ऱ्द' | मुखांतून 
रहद्राला नदी मिळते तेथें भरतीच्या वेळी समुद्राचे पाणी नदीच्य वु 
ह. *९ भै 2 02 ७ क. गक. (क ह उल पी हेटीच्या 
'केलसक मेढ आंत शिरते, त्यावेळीं तेथे नदीचा प्रवाह उलट होतो, पण आहे 


डो, १५ ५५ प जा क्त नत्र क्रिय होते. 
नंदाचा प्रवाह सुल्टा हाता, त्याप्रमाणें या व्यायामाने रक्त प्रवाहाची क्रिया ह 


1 व | व? प्रमाणे आपल्या 

महनत प्रकार २६-दोडीचा व्यायाम : -णच्ित्र अंक ३ तमाल 
य ने *- > र च खे त ऱ् चा 
"हाडात बेठकीबर उर्भे राहून, जागच्या जागी दोडतांना होते तकी हातापायां गा 
करावी, यांत जागेवरून पुढें सरकावय 


त ह. व ब्रहि 
याच नसते, हात वर खालीं करावे व गुडतरेि 
नेतां येतील तितके नेऊन धांबण्या प्र 


माणे क्रिया करावी. 


२९२३ 


वद्धावस्थेंतील सांध्यांचा व्यायाम 


द 


चित्र संख्या ४८७-४८९ 


मेहनत प्रकार २४-२६ 


२९% व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


घाटदार पुतळ्यांचे अनुकरण 


चित्र संख्या ४९० 


(२९) घाटदार शरिराचे निरनिराळे थाट 
दाखविण्याची कला ( $ 0 ७०082 ) 


उपोदृघात 
डर 


कोतादि विषय (1 सा विषर्यक अभाबीं देखील आपलीं म्‌तै_ ठामपणे 3 
आहित. व्यायामशासत्राचा विष्रत असो किंवा 

घाटदार शरिराचे थाट दाखविण्यासारख्या कलेचा 
विषय असो, हे तज्ञ आपला ठाम अभिप्राय प्रद- 
हित करतील. प्रसिद्ध मानसशास्त्र यांच्या 
|गळी माहिती आहे अश्शी 
रेंट आणून ' पोझिंग ' म्हणजे दुसरे तिसरे कांही 
नसून निव्वळ कृत्रिम अभिनय आणि पुरूषाच्या 
सुत्त दुर्बलतेचे केवळ प्रदर्शन आहे, असें आपलें मत 
ते जाहीर करताळठ. पण हें विधान किती चुकीचे व 
अ्नपणाचे आहे हें थोड्या विचाराअंती कळून 
येईल. ग्रीक व रोमन लोकांनीं तिकडील प्रसिद्ध 
पहिलवानांच्या तयार केलेल्या दगडी पुतळ्यांत 
दिसून येणारा वीरतेचा १ डारीरसामेथ्यांचा थाट 
(आविर्भाव) पाहून आपल्याला सादर आश्चर्य 
वाटते. एखाद्या पद्युसंग्रहाळ्यांत गेलो असतां शरि- 
ठेखक :--रा. रमेशचंद्र पस. बालसेकर, राला ताण देतांना दिसणारी ला वाघाची 
मुंबई. पिह | मंदीण्यातिगि/ वाटते, पिंजऱ्यांतील वनराज 

पजा रच मति, ती केसरीची आस्मसामध्येनिदर्शक बँ वावकाश भ्‌शी 
असल्यामुळे मोगा डा कर्ते; सर्वे दिवसभर आपली ना मिकिविवा्त कोच करीत 
नाही. या डोक पिळदार दंडांची हालचाल पाहून कंगवे नमना वाटल्याशिवाय र रहात 
कश हीय सरह गोष्टो जर स्वाभाविक आहित तर माणसांच्या निरनिराळ्या कोबीचा रेखीव- 
ल्या रीतीनें प्रदर्शित करणाऱ्या, ग्री मुने म्हणून प्रसिद्ध असलेल्या 


मतांची आपल्याला च 


क व रोमन शिल्पकलेचे न 
२९५ 


२९६ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


पहिलवानांच्या पुतळ्याबरहुकूम आपल्या भरदार व मर्दानी शरिराला आकषक थाट देऊन त्यांच 
साबंजनिकरीत्या प्रदर्शन करण्याऱ्या केला (81६ 01 005112) कृत्रीम किंवा दुबळा भॉकिंबीर 
म्हणून नांवें कां ठेवावींत १ एखादा पहिलवान जेव्हां वजनदार गोळा उचळून दूर फेकतो प्व्हा 
त्याच्या हातांच्या स्नायूंची होणारी हालचाल पहाणारास मोठी कोतुकास्पद वाटते, असे असतांना 
एखादा मनुष्य प्रसिद्ध पहिलवानांच्या हालचालींतीळ सोंदर्य लक्षांत घेऊन त्याचे प्रदरान स्वतःच्या 
हालचालीने करूं लागला तर त्याला कां नांवें ठेवावीत हें समजत नाहीं. 


शरिराच्या विशिष्ट थाटाच्या सहाय्याने भावना व्यक्त करणं (005177) किती स्वाभाविक 
आहे हें पुढील एकाच उदाहरणावरून दिसून येईल, उंच टेकडी चहून तिच्या माथ्यावर उभे 
राहिळें असतां जणूं जगाच्या माथ्यावर उभे राहिल्याचा आनंद कोणालाहि होणें अगदीं साहजिक 
आहे. अशा प्रसंगीं एखादा मनुष्य जेव्हां आपले दोन्ही हात मोकळे करून खुल्या आणि प्रसन्न 
अंत:करणाने श्रासोश्वास घेऊन छाती फुलवतो तेव्हां त्याच्या शरिराची होणारी एकंदर हालचाल व 
त्यामुळें त्याच्या चेहऱ्यावर दिसून येणारी प्रसन्नता हाच एक प्रकारचा उत्कृष्ट थाट म्हणजे-पोर्ज- 


क : रि र 2 ८२. _/० (३ ४ ी शं ल १ 
नव्ह कां: आपल्या भावना शारिराच्या विशेष्ट हाळचालीनी प्रदर्हीत करणें यांत कत्रीमपणा कसला 


शरीर घाटदार असल तरच कोणालाहि असले थाट करतां येतील, ह्या प्रकारचे विविध 
थाट दाखवितांना ते करणाऱ्या पहिलवानाला दारीर वांकविणें, ताणणे, वळविणे, या गोष्टी मितीला 
लागतात आणि या कृतींमुळे त्याला सवोगीण व आल्हादकारक व्यायाम मिळूं शकतो. ही मेदवा 
करतांना आरसा पुढे ठेऊन ती करणे ही गोष्टहि महत्वाची आहि. 


या योगाने शरिराला किती व्यायाम मिळूं शकतो याची कल्पना विविध थाट दाखविण्याचा 
स्वतः प्रयत्नपूर्वक अभ्यास करणाराळाच येईल. आरश्यासमोर उभे राहून अभ्यास करण्याने दारिरॉ- 
तील उणिबांची स्पष्टपणे जाणीव होते आणि त्या नाहेद्ा करण्यासाठीं जरूर ते उपायहि कारण 
येतात. दंडांच्या तयारीत कांहीं कमीपणा असल्याचे लक्षांत येतांच त नि दोंष, डौलदार, व्हा हि 
याकडे लक्ष देतां येते आणि त्यामुळें स्नायूंना पुष्कळसा रीतीने 


व्यायाम मिळूं लागतो. अशा र 
अभ्यास करतांना पुनः पुनः आरशासमोर आल्याने स्नायूंत होणारा इष्ट फरक दिसू. लागून विट 
दोषांबरोबरच 


शरिरांतील ताठपणा व कृत्रिमता जाऊन त्या जागी तं घाटदार ब कोणत्याहि प्रकारचा 
थाट (09086) सहज करून दाखविण्यास समर्थ झालें असल्याचें आढळून येतें. या स्थितींत मार" 
साला मानवी शारिराच्या सोंदर्याची 
आवद्यकता पटते. 


प्रतीति येऊन ते पूणपणे घाटदार ठेवण्याची योग्य ता 


घाटदार शरिराचे निरनिराळे थाट दाखविण्याच्या कळेची (9051112) लोकप्रियता कित्येक 
वषांपासून सारखी वाढत आहे. 


शि गोव तायह ” य >. बदल 
वि व्याय्रामाच्या थ्ययासंत्रंधीच्या कल्पनंत अलीकडे मूलतःच जो अद 
झाला आहे त्यांतच या वाढीचे 


कारण सांपडण्यासारखे आहे. कारण कांही वर्षांपूर्वी अगडर्बेत 
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शरिराच्या बळकट पहिलवानाने गांवोगांव फिरणाऱ्या सर्कशींमधून अचाट शरीरसामर्थ्यांचे प्रयोग 
करून दाखविणे एवढेंच सामान्यपणे व्यायामाचे ध्येय मानण्यांत येत असे. शरीर केवळ अवाढव्य 
व शक्तिमान बनविणें एवढेंच ध्येय अलीकडील व्यायामशास्त्राला मान्य नसून त्यांत आमूलाग्र फरक 
झाला आहे. सर्व प्रकारच्या व्यायामांचा उद्देश घाटदार शरीर तयार करणें इतकाच असून त्याला*च 
* मस्क्यूलर रिनान्सीस ” म्हणजे स्नायुद्ृद्धिशास्त्राचा उदय अस म्हणता यइल सुप्रसिद्ध महापुरुष 
युजेन सॅन्डो ह्या या कल्पनेचा मुख्य प्रवर्तक होय, संडो आपल्या घाटदार शरिराचे वाविध थाट 
नाटकग्रहांत प्रयोग करून लोकांना दाखवू लागला, तेव्हां त्याच्या रेखीव स्नायूच्या कलाडक्त 

दद्दीनाने जगाळा कित्येक वर्षे मोहून टाकिले होतें. याच वेळीं शारिरांतीलळ अचाट शक्तीत्रसत्रस्च त 
दर्ीनीय व घाटदारहि असलें पाहिजे ही कल्पना प्रचारांत आली, आणि तिचीच पुढ वाढ हाऊन 
व्यायामश्यास्त्राचा उद्देश घाटदार, देखणे आणि प्रमाणबद्ध शरीर तयार करण हाच अडत त्याचें 
अनुषंगाने रारीरबळ आपोआप येतें हा सिद्धांत पुढ आला. 


घाटदार शरिराच्या थाटांचें प्रदर्शन खालीं दिलेल्या मुख्य तीन प्रकारांनी करतां येते! 


(१) पुरातन शिल्पकळनें तयार केलेल्या घाटदार शरिराच्या नमुन्यांचे अनुकरण, 


(२) स्नायूंचे प्रदान, 


(३) उच्चभावनाप्रदरीन, 
१. घाटदार पुतळ्यांचे अनुकरण. 


दिल्या प्रकारांत डिसकोबोलो एटर, डेव्हिड, ऑपोलो किंवा अशा तऱ्हेचे सुंदर 
पुतळे पाहून त्याप्रमाणें शरिराचा थाट करून खविगें ही गोष्ट येते. प्रथम दर्शनी हे अनुकरण 
टते. परंतु कामाला सुरवात करतांच सहज वाटणारे ह 


करून दाखविणे अगदीं सापे आहे अस व 
अगदीं साधा पुतळा पुढें ठेवून त्याप्रमाणे 


अनुकरण किती कठीण आहे याची जाणीव हात. 
आपल्या शरिराचा थाट करून दाखवितांना प्रथम पायांची स्थिति लक्षांत. ध्यावी. त्यानंतर शरि- 
राच्या बांध्यांतील वळणे व चेहऱ्याचा कान वगर दृष्टीनें पुतळ्याचा काळजीपूवक अभ्यास करावा, 


आपल्या शारराला पुतळ्याप्रमाण बरोबर आकार देतां यईल अश्या खात्री होतांच पुतळा बाजूला 


सारून आरशासमोर प॒तळ्याप्रमाणे बसण्याचा अथवा उभे राहण्याचा प्रयत्न करावा, पण हृ करतांना 
इल व त्याबरोबरच यरास्वी “ पोझिंग ' सकृतू- 


आपल्या प्रयत्नाच्या निष्फलतेचीच जास्त जाणीव होइ 
दर्गनीं दिसतं तितके सोपं नाहीं अशी खात्री होइ 
समोर ठेविळेल्या पुतळ्याप्रमाणे आपल्या हाताचा थाट करतांना पाय बाजूला राहतात; हात 
ब पाय दोन्ही योग्य तर्‍हेनें ठेवतांना ताळ जाता यांवरून लक्षांत येईल कीं शरिराला पाहिज तो 
थाट देणें (3051112) ही सहज साथ्य होणारी गोष्ट नाहीं, पण एवढ्याने 1नरारा हाण्याचे कारण 
३८ व्या, ज्ञा. 


२९८ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


नादीं. ज्या आकृतीचा थाट दाखवावयाचा असेल त्याचा सूक्ष्म अभ्यास व सतत प्रयत्न या योगानें 
या कलेत हळूंहळूं प्रगति करून घेतां येईल. घाटदार शरिराचा थाट दाखविणाऱ्या आधुनिक पहिल 
बानाला आपलें शरीर बलशाली, प्रमाणबद्ध व लवचीक आहे हें दाखवावे लागेल. आपल्या देशांत 
आजिंठा ब एळोर वगेरे ठिकाणी जे जुने पुतळे प्राचीन शिल्पकलेचे उत्कृष्ट नमुने म्हणून दाखविता 
येतील, त्यांचा उपयोग घाटदार शरिराचे थाट दाखविण्याचा अभ्यास करणारांना करतां येण्यासारखा 
आहे. अर्थात्‌ याचा फायदा करून घेणें हें ज्याच्या त्याच्या शक्तीवर अवलंबून राहील. 


२. स्नायूंचे प्रदशेन. 


या प्रकारांत माणसांच्या शरिरांतील स्नायूंच्या धष्टपुष्टपणाचें व घाटदार आकाराचे प्रदर्वान 
करणें याचा मुख्यतः समावेश होतो, या कल्पनेचे अवशेष प्राचीन काळच्या बळकट माणसांसंबंधींच्या 
(गाड पश) शरीरविषयक कल्पनेत सांपडतील, शारिरांतील स्नायूंचे विशिष्ट पद्धतीने आकुंचन 
करणें ह्या या प्रकारांतील विशेष्र होय. या साथ्या दिसणाऱ्या प्रकारांत देखील कलावान आपलें कौशल्य 
प्रगट केल्याशिवाय रहाणार नाही. कांहीं पाहिलवानांच्या घाटदार शरिरांप्रमाणे थाट करून दाखवित 
हें देखील याच भागांत येतें. शरिरांतील स्नायूंची वादि कसकशी होत जाते याचें प्रदर्शन करताना 
स्नायूंचा प्रमाणशीरपणा ब लवचिकपणा दाखवितां आल्यास या प्रकारांतील साधेपणा जाऊन १ 
बराच आकर्षक होईल. 


३. उच्चभावना प्रदशेन. 


री त्व र असून फ़ न्व 
हा प्रकार सर्वोत महत्वाचा व कोशल्ययुक्त समजला जातो. हा कठीण असून कार 


भो प अळी. ञ १0. > _ 2 ४३ ४९ त 3२) २ प 0) त्न 
थोड्या लोकांना यांत यशस्वी होतां येते. तथापि उच्च ध्येय ठेऊन त्याच्या पूर्वतेसाठीं जरूर प्रन 

करावा, या प्रकारांत काम करणाराला एखादी भावना प्रदर्शित करावयाची असत आणि न 
भावनेशी एकरूप होऊन काम केल्याशिवाय त्या कामांत जिवंतपणा येऊन तो यशस्वी होणार नादी” 


या संबंधांत 711'5ला] [तह] त ५०! 0०.८ ( फीजीकल आयार्ड” 


आलि ट> पन्ड पी २“ जल झिंग ढे ळे 2 त् चनद ॥>. र्र 
बग डॉन आट आफ पोझिंग ) या पुस्तकांत मि. लारेन्स वुडफ्ड यांनीं प्रदार्रीत केलेढ विचा 
यापुढे दिले आहेत. 


, न सकटय्रस्त मानवांची बासनात्मक दुःखे :--प्रत्येकाळा कोणत्याना कोणत्या बोंबा 
या सकटय़स्तांच्या दुःखांची कल्पना आली असेलच, त्यांच्या अव्यक्त येऊन योग. 
अवधचितपणे आपण त्यांच्याजबळ येतों, दुःखपूर्ण जगाच्या विचाराने कोणाला रडे येत नाही न 
कपड युडवे टकून कोण प्रार्थना करीत नाहीं १ ही दश्ये पाहून कोणाच्या अंतःकरणावर परिशीस 
तल्या शवाय राहील ६ म्हणून मनुष्याचा आत्मा आणि मानवाच्या कल्याणाचे त्याचें ध्येय धि 
जोडणारी सांकळी अविवेकाने व बुद्धिभदाने तोडूं नये हेंच बरे १” 


दुःखांची दया 
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५६ दयेसाठी पुढें केळेला हात, सन्मानरक्षणाथ उभारलेले खड॒ग, मृत्युराय्यवर पडलेल्या 
देशभक्ताचा संदेश आणि रोमन मनुष्याची परमेश्वरप्राथना चा सर्वे गोष्टी घाटदार शरिराचे थाट 
दाखविणाऱ्या पहिलवानाच्या कक्षेत येणाऱ्या असून ध्ययदशा अशाच आहेत. 


वरील उदगारांत कलेच्या अभ्यासकाच ध्येय करस असावे हें स्पष्टपणें दर्शविळें आहे. 
असल्या आदी प्रकारांत माणसाला संपूर्ण स्वतंत्रता असत पण यांत एक गोष्ट लक्षांत ठेविली पाहिजे 
कीं. विशिष्ट भावनांचा थाट दाखवितांना स्नायूच्या बांधेसूदपणाकडे दुर्लक्ष होऊं देऊं नये, घाटदार 
शरीर हें साधन नसून साध्य आहे, ह्याकडे लक्ष असाव. 


॥णत्याहि कलेच्या अभ्यासाची मूलभूत तत्व केव्हा सारखीच असतात. ज्या कृतीचा 


थाट दाखवावयाचचा असल त्यांतील भावनांशी एकरूप होऊन शारराला माणसाने क्षणभर विसरले 
देतां शारेराचा थाट आणि त्याचा पाहणारांवर 


पाहिज. उगींच लहानसहान बाबींकडे विशत्र लक्षनदे 

होणारा परिणाम यांकडे वेरोष लक्ष द्यावे. शवर्टी एवढेच लक्षात ठेवावयाचे की, पहिल्या प्रयत्नात 
यश न मिळालें तरी निराश न होता जास्त यदास्वी होण्यासाठीं धिमपणानें पुनः पुनः प्रयत्न 
केला पाहिज, 


यापुढें निरनिराळ्या थाटांचा सविस्तर माहिती दिली आहे. त्यानंतर चित्रांचे खालीं त्या 


त्या थाटाचे नांव [दल आह, 
(१) घाटदार पुतळ्याचें अनुकरण (8४६ण९5१ण९) 
थाट १-डेव्हिड (1६00) 


सेलिनी नांवाच्या कारागिरान हा पतळा तयार केला आहि. मुळच्या आअभिज्ञात सुंदर 


यांतील सुप्तशक्ति, स्नायूंचे आकुंचन व केंद्रीकरण 


शिल्पाचे हे अगदी विश्वसनाय अनुकरण आहे 
5९) अत्यन्त यशस्वी झाला आहे. हा थाट 


हीं लक्षांत ठेवण्यासारखा असून त्यांमुळ हा थाट (00 
करून पहाण्याचा प्रयत्न केल्यास ता कठीण आहे लक्षांत यंइल 


थाट ९-डिस्कोंबांठस (1)1800001५8) 


हा पुतळा मायरान ह्या कारागिरांने बनविठेला आह यांत कारागिरानें घाटदार शारराचा 
थाट करून दाखविण्यासाठा मूळच्या शिल्पाकृतींत स्वतःच्या बुद्धीप्रमाणे थोडासा फरक केला आहे 
तरी पण शारीरसोष्ठव मूळच्या स्नायूंतील घाटा पूर्णपणें सारखेपणा दाखवीत आहे. हा थाट बहुधा 
कारण स्नायूंच्या वक्र रेषापुळ यांत उच्च प्रकारचे सोंदथ [नमाण 
प्रयत्न केला आहे, परतु श्री, रमेश बालसेकर 


त जास्त यरास्वा झाला आह, 


सर्व थाटांत जास्त लोकांप्रेय आह. 
झाळें आहे. पष्कळांनीं या प्रकारचा थाट करण्याचा 


यांनीं जो थाट या चित्रांत दाखविला आहे तो सवा 


३०० व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


थाट ३-विचारमम्न (1111116) 


1 ति १३ 2. व्य > बु >> ह [्‌ट 
केवळ साधेपणामुळें नेहमी करून दाखविण्यांत येणार्‍या या थाटांत, बुद्धिमान मनुष्य थ 
करून दाखवीत असतां तो थाट कसा होऊं शकतो 


याचें, एक आदर्श उदाहरण आलें आहे. 
अस्सळ पुतळा रोडीन या कारागिराने केळा आहे. 


परन्तु त्यांत व यांत पुष्कळ अंतर ना. 
2 32 *. :_/"* थ॒ 2 र्ज १) ७) _ (९१७ श्र च - घ न्य तो कोणालाहि 
आ. रमश बालसेकर यांनी या टात जज नेसगिकता आणि साधेपणो साधला आहे 

2 हद “्* ह्य ह २ 0. > थ॒ आ ळी र्वाव ण 
नाकारतां येणार नाहीं, शरिराची भव्यता, धीटाइने करून दाखविलेला [ट आणि या सवांवर त 
करणारी छायाप्रकाशाची (51 


११९-]1811) उत्कृष्ट योजना यांमुळे हा थाट परिणामकारक 
झाला आहे. 


थाट ४-अंडोनिस पुढें येतो (१0115 8९5 0) 


7२ 2_/५ *-* : शा क नि टू ढ तेचे व 
पा ।चत्रांतील थाटाचें नांव अत्यन्त साथ आहे. पुरुषाच्या नझ झारिराच्या भव्यतेचें 
प्रमाणबद्ध पूणत्वाचें दर्शन देणारा हा थाट आहे 


(२ स्नायूप्रददीन (1175०५11:) 


थाट ५-शक्तीचें प्रशन करण 
या थाटाला इंग्लंडमधील * 
पहिलें बक्षीस मिळाले आहे व परीक्ष 
“शक्तीचे प्रदर्शन करणारा थाट 


रा थाट (१ ७०5९ तश०112 510९112111) | 
सुपरमन ? नांवाच्या मासिकाच्या “ पोलिंग कॉम्पि्टाशन मध्य 
कांनीं याची फार प्रशंसा केळी आहे. यावेळीं स्पर्धेचा विषय 
असा होता. 


थाट ६-स्नायूंचे सोंदर्य ब बाढ दाखविणारा थाट 


(& [082 ९०६1111112 8९6 घत यापडटपाीचा' १७५७९]०७॥॥९॥) 


यांत शरिराच्या कंबर व मान यांमधील 


शी गृ' त क, > आडी... न 
भागाची (1 ०75०0) वाढ, बारिक कटिप्रदेशा, 
सद खांदे, भरीव छाती आणि बाहूंचे बळकट स्ना 


यू पहाण्यासारले आहेत. 


थाट ७-धी डिफेंडर (112 वर्लशातेल) 


या थाटांतील पाठीच्या व पायांच्या स्नायूंची ब्ाटदार वाढ पहाण्यासारखी आहे. आजच्या 
व भावी हिंदु तरुणांपुढे हे चित्र 


आदर्श म्हणून ठेवण्यासारखे आहे. 


थाट ८- विजेता (112 फाट) 


या थाटांत विजेता आपल्या निष्प्रभ झालेल्या शत्रकडे उच्चस्थानावरून विजयी मुद्रेने 
आहा आह. ही. कत्यना गश्वभूमे ग्हणून उपयोजेळी असली तरी स्नायूची वाढ दाखविण्याचा 


घाटदार शरिराचे निरनिराळे थाट दाखविण्याची कला ३०१ 


हेतु हा या थाटांत प्रमुख भाग आहे. स्नायुसंवर्धनाचें प्रदर्शन करण्याचें कार्य एका सुंदर कल्पनेच्या 
पाश्चभूमीवर करून दाखविण्याचे हे एक उत्कृष्ट उदाहरण आहे 


थाट ९-पुरुपाच्या सोंदयीचें वेभव त्याच्या सामथ्यांत आहे 


(11९ 2015 ०६ णा 8्या 8 ण 15 5000120) 


या थाटामुळें श्री. रमेश बालसेकर यांची “प्रिन्स आमंग पोझर्स' अशी ख्याति झाली 
आहे. या कलेचा हा एक उत्तम नमुना आहे. शारेराच्या कोणत्याहि स्नायूळा वांक न देतां त्याची 
उत्कृ बाढ कशी झाली आहे तें ह्या चित्रांत लक्ष देऊन पहाण्यासारखे आहे. सव शरीर सेल 
सोडलें असून देखील पहाणाराच्या मनावर शक्तीचा उत्तम ठसा उमटल्याशिवाय रहात नाहीं. 


(३) उच्चभावनाप्रदशन (वढ्यांडां) 


थाट १०-आव्हान देणारा (1118 ९)६]]९1४९') 


हा थाट मोठा आल्हाददायक व साधा आहे. या चित्रांतील आव्हानाची मूळ्यूत कल्पना 
इतक्या यशस्वी तऱ्हेने कधींच दर्शविण्यांत आली नसेल. चेहऱ्यावर्राळ भावदर्शनामुळेंच हा थाट 
यशस्वी झाला आहे. या आव्हानांत पाशवी शक्तीचे प्रदर्शन नसून स्पर्धा करण्यांत देखाल |सलाडूमता! 
ब सुस्वभावच दिसून येतो. श्री. रमेश बालसेकर यांच्या या थाटावरून इंग्रज मूतिकार ।गलबट 
बॉइस याने एक पुतळा केला असून तो अव्हा लंडनमधील रॉयळ अँकडमींत दाखविण्यांत आला 
तेव्हां त्याची फार प्रशंसा करण्यांत आली. 

थाट ११-एक रमणीय थाट (9 100617 0०08९) 

ह्यांत थाट करून दाखविण्याच्या कलेतील विविध प्रकारची सिद्वे झाली आहे. हे प्रकार 
प्हणजे (१) पुतळ्यांवरून करण्याचे थाट, (२) स्नाबूची शकत दाखविणारे थाट व (३) ध्येयदर्शी 
थाट हे होत. “ रमणीयता ५ 'प्रमाणबद्धता ), € बलसंपन्नता “तरुण हिंदुस्थान » “अजित ' अशीं 
नांवें या थाटांला देण्यासारखी आहेत 


थाट १२-गोळा फेकणे (?प(0४ 1९ 800!) 


गोळा फेकण्याची निदांष क्रिया झाली म्हणजे सर्व अवयवांचा समतोलपणा सहजरीत्या 
स्टार? कंपोझीशनचा प्रातिनिधिक आहे 


साधला जातो, हा थाट 
थाट १३-ढवचिक जादुगार (5701९ उंप81९1) 
तरी तो अत्यंत आश्चयेकारक अशा साहाजक रीतीनें 


हा थाट करणें फार कठीण आहे र 
श्री. रमेश बालसेकर यांचे अस 


आणि रमणीयतेने करून दाखविला आहे. 


हृणणें आहे कीं 


३०२ व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


“> (> > > ह यं अस ल्याचें 
“ लवचिकपणा ! व “रमगीयता ? यांकडे लक्ष द्या का शक्ति आपोआप बग्रेईल. हे खरें असर 
यावरून पटते. 


थाट १४-स्नायुविषयक काव्य (31प8टए]81' 10९119) 


अशा प्रकारचे काव्य जर कोठें असेल तर हें आहे. 


थाट १५-हिंदुस्थानाची आगे कुच ("ठच पावाल) ठा 11)वाच) 


/४ _/. 


ळा. आहे. जु > 3» अ भज [रिक व 1 दा 
हा थाट सर्व जगाच्या आदरास पात्र झाला आहे. हृ चित्र इंग्रजी, अमेरिकन क 
न न डू ल त ञझ ण्‌त्र स 
मासिकांत प्रसिद्ध झाळें आहे. या थाटांत स्मणायता, सामथ्ये आणि प्रमाणब्रद्धता या 


र च द वार व्या लांब्रलचक बोोटांपर्यंत 
सुदर मिलाफ झाला आहे. डाव्या पायाच्या चाढ्यापासून तं डाव्या हाताच्या लांब्रलच 
स्नायूची प्रमाणबद्धता साधली आ? 


आहे. कोणत्याहि एका स्नायूस महत्व दिलें नाही. 


थाट १६-स्वातंत्र्य (1122१०1) 


याचें नर 3 > चित्राचे वी भावांतील 
या थाटाचे हें एक यशस्वी उदाहरण आहे, या चित्राचे ध्येय मानवी स्व 
मत्सरादि क्षुद्र मनोविकारांना 


_ ब्यांधंठी विक जी गिरीच्या 
हाकून दऊन राष्ट्राच्या स्वातंत्र्यासाठी एक व्हा आणि गुलाम 
गुंखला तोडून टाका हें आहे 


थाट १७-बफोवरून घसरणारा (51६९) 


बर्फावरून घसरण्याच्या स्थितीचा 


क > टे एका 
हा एक यशस्वी थाट आहे. पण चेहरा जरा पुढे 
बाजूस वळविला असतां तर गतीचा पारिणा 


म चांगला दिसला असता. 


थाट १८-निराशा (1155511) 

युलामगिरींत शुखलाबद्ध झालेल्या राष्ट्राचे प्रतीक असा हा थाट आहे. 
थाट १९-तत्वज्ञानी (1112 011110500116)) 

धार्मिकता आणि तत्वज्ञान यांच्या स 


१. सिद्धि प्राप्त 
म्राज्यांत विहार करून उच्च प्रकारची सिद्धि 
करून घेणाऱ्या हिन्दी तत्वशान्याची अवस्था 


दाखविणारा हा थाट आहि. 


थाट २०-हिंदुस्थानच्या नागरिकांनो, जागे व्हा 


(शद्रोत्ट प, ०), ल॥2९15 0! शिवेपड॥1)) 
थाट २१ 


उत्तिष्ठ, जाग्रत, प्राप्यवरान्निबोधत 
(8115९, ६५५] 


१1त 5(0 110 [1] 1९ ४०६] 15 €६९0)1९१) 


घाटदार शरिराचे निरनिराळे थाट दाखविण्याची कला ३०३ 


(१) घाटदार पुतळ्यांचे अनुकरण 


डिस्कोबोळस (1215000०1५) 


जळे चित्न संख्या ४९१ 


३०४ 


थाट ३ 


क क 
व्यायामज्ञानकाद, खंड ९ बा 


(१) घाटदार पुतळ्यांचे अनुकरण 


विचारमम़ ("1111) ९) 


चित्र संख्या ४९२ 


घाटदार शरिराचे निरनिराळे थाट दाखविण्याची कळा 


(१) घाटदार पुतळ्यांचे अनुकरण 


अँडोनिस पुढें येतो (800०115 88 0५) 


थाट ४ चचत्र सख्या ४९३ 


३०६ 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ बा 


(२) स्नायू प्रदान 


२५७ .* 
शक्तीचे प्रदशेन करणारा थाट (१ ७० वेळात 82) 
शि चित्र संख्या ४९४ 


घाटदार शरिराचे निरनिराळे थाट दाखविण्याची कला 


(२) स्नायू प्रदान 


स्नायूंचे सोंदये व वाढ दाखविणारा थाट 
॥०९ ॥11ते ॥1पइ०॥]६' १९४९१०1101) 


(8 05९0 ९07 ब्रिपपे80्ट टा 


“ - ख्या प्‌ 
थाट ६ 'चतन्रस ह 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


ठ 


३०८ 


क 

शर. न 
ट्‌ च्य 
प हि 
०४ न 
्“ ; 
ट्‌ अकळ 
9 हन 
जन 

्ि ्“ 
ळा ऱ 
(4124 
कज 


[त्र संख्या ४९६ 


(ती 


थाट ७ 


३०९ 


ण्याची कला 


वि 


४79 


निरनिराळे थाट दाख 


रराचे 


शरि 


घाटदार ₹ 


यू प्रदशंन 


(२) स्ना 


विजेता (111९ १1110९1) 


चित्र संख्या ४९७ 


थाट टॅ 


व्यायामज्ञानकोठा 
३१० >य़ायामज्ञानकाह, हड ९बा 


(२) स्नायू प्रदान 


उस्पाच्या सोद््यांचें वेभव त्याच्या साम 
(1112 होल]. ०! व्य प) 


्श्यात आहे 
६1] 15 11] 118 ३(12112(])) 


थाट ९ चित्र संख्या ४९८ 


घाटदार ]ारिराचे निरनिराळे थाट दाखाविण्याची कला ३११ 


(३) उचभावनाप्रदर्दान 


आव्हान देणारा (111९ ९॥]]य]2९1') 


थाट १० चित्र संख्या ४९९ 


३१२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


(३) उचभावनाप्रदर्ठान 


एक रमणीय थाट (१$ ]०9९5 ०5९) 


थाट ११ का 
चित्र सख्या ५०० 


घाटदार शारिराचे निरनिराळे थाट दाखविण्याची कला २१३ 


(३) उच्चभावनाप्रदर्दान 


गोळा फेकणे (72१७11४ (11९2 10) 


२ > ख्या ष्‌ 


३७ ह्या. ज्ञा 


र 
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मसलकंदोल (स्नायूसंचालन) 


(३०) मसलकंटोल (स्नायूसंचालन ) 


( ॥३०]९-९०111'0) ) 


€3>22% ब््ड्ब्स्य् 


च 
उपोदृघात 


व्ड्करेन 


शार्रांतीट निरनिराळ्या स्नायूंवर संवयीने ताबा मिळवून ते हालवून दाखविण्याच्या क्रियेस 
मसलकट|ल * म्हणतात, शारंरांताल हाडांची हालचाल केल्यारशवाय त्यास लागून असलल्या 


लेखक : स्स 
४खक : श्री. द. चिं. मुजुमदार, 
बी.ण., एलएल. बी., बडोदें. 


फक्त स्नायूचचीच हालचाल करतां येणें यात 'मसलकटल म्हणाव अशी 
व्याख्या चार्लस मॅकमोहन या अमेरिकन तज्ञाने केली आहे. फार 
पुरातनकाळीं भरतखंडांत प्रचालित झालेल्या हठयोगांत नोलीची 
क्रिया आहे. यांत पोटांतीळ एक अगर दोन्ही नळ इच्छेप्रमाणे 
हालविण्याची क्रिया करावयाची असते. हा मसलकंटोल्चाच एक 
अवघड प्रकार आहे, अलीकडील मसलकंटोलमध्येहि ही क्रिया 
करून दाखवितात. हठयोगी इच्छेप्रमाणे नाडी बंद ठेवणे व चाळूं 
करणे, हृदयाचे ठोके बंद करणें ब चाळू करणे अद्ा क्रिया करू 
शाकतात, पण यांचा समावेश अलीकडीळ *“ मसलकंटोल मध्ये 
करीत नाहींत. 

आपले स्नायू किती तयार आहेत व त्यांवर आपला किती 
ताबा आहे हे दाखविण्यासाठी या मसलकंटोलच्या क्रियांचा 
उपयोग करतात. अशक्शा प्रकारें मसलकंटोलच्या निरनिराळ्या क्रिया 


कल्याने थोडासा व्यायाम हातो, पण नुसता हा मसलकटोलचाच व्यायाम केल्यान स्नायू तयार 
होणार नाहींत. निरनिराळ्या व्यायामांनीं स्नायू चांगळे तयार केळे असळ तर त मसलकटालच्या 
अभ्यासाने उत्तम रीतीनें दुसऱ्यांस दाखवितां येतात. 


मसलकंटोळची माहिती नसलेला तरुण देखीळ आपल्या हाताचे स्नायू किती तयार आहेत 


हे दाखविण्यासाठी, आपला हात वर उचलून व कोपरांतून बांकवून आपल्या दडाची गोटा कशी 
घड्ट ब तयार आहे हे दाखवितो. ही क्रिया मसलकंटोलचीच आहे. शरिराची अमुक एक हालचाल 


करावयाची इच्छा मनांत उत्पन्न झाल्याबरोबर त्याबद्दलची खबर अथवा हुकूम आपल्या मजा- 


४१ व्या. ज्ञा. 
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ी अथवा 
तंतूंच्या द्वोरे त्या स्नायूस पोहोचविला जातो ब त्याप्रमाणे फशी र घ्या दतत मुसलनच जांगीव 
आकुंचनाची क्रिया केली जाते. ही क्रिया इतक्या सहज रीतीने केली नवी धव्य घट्ट अथवा सैल 
देखोल आपणास नसते. आपल्या इच्छा शक्तीच्या सहाय्याने आपण आपले स्नायू घट्ट 
करूं शकतो. 


न करण 
'मसलकंटोल चांगल्या रीतीने करतां येण्यासाठी त्या त्या स्नायूवर मनाची गधत निराश . 
जरूर असते. सुरुवातीस योग्य रीतीनें स्नायूंचे संचालन करतां येत नाहीं. पण क 
होण्याचें कारण नाहीं. सतत अभ्यासाने स्नायूचें संचालन उत्तम प्रकारें प्रत्येकास करतां येईल. 
त कमीजास्त 
स्नायूर्चे संचालन करण्याची शक्ति साहजिकरीतीनेंच निरनिराळ्या माणसांत क्री 
प॒माणांत असते. कित्येक वेळां आपण पहातो कीं लहान ८2-१० वर्षीचा एखादा मुल्गा, उ. ण्याचा 
संवय केल्याखेरीज स्वतःचे कान हालवून दाखवितो. अशाप्रकारे कान बाधव ड्रग क्रिया 
प्रकार मसलकंटोलच्या प्रकारांत दाखळ करीत नाहींत. सुरुवातीस स्नायू त डॉ ता अते 
साबकाश होते, पण पुष्कळशी संवय झाली म्हणजे स्नायूःची हालचाल त्वरित बशी वी क्य 
कातड्याच्या शरिराच्छादनाचे आंतून स्नायू उड्या मारांत आहेत असा भास होतो. याप्र 
गतीने हालचाल करतां येण्यांतच या कलेचे उत्तम कोशल्य आहे. 


आळ महित 

स्नायूरचें संचालन करणारानें पुढील तत्व ध्यानांत ठेवणें जरूर आहे. तड क सा 
दाखविणारे लोक अमुक स्नायूंचे संचालन करतांना ते स्नायू एकाच विशिष्ट स्थितींत ठेवून 

करून दाखवितात. ज्या स्नायूचे संचालन करावया 

ठेवतां येईल अशा स्थितींत ठेऊन त्याचें संचालन 

करण्यास विशिष्ट स्थिति कोणती त्याची माहिती अ 


क *2]8 £९0) 
चें असेल तो स्नायू अगदीं सेल (! का 
केलें पाहिजे. म्हणून विशिष्ट स्नायूंचे 
भ्यास करणारानं करून घेतली पाहिज. 


प्रेक्षकांचे समोर स्नायूसं 


स्नायूचे संचालन करून 
निरनिराळ्या बाजूंनीं शरिरावर 
यामुळें त्यांचे काम जास्त उठावदा 


वून 
त क ७ क त कद. ळ दवी ला 
दाखविणारे धंदेवाईक लोक मागच्या बाजूस काळा पडद को 
पकाश जरुरीप्रमाणे पाडता येईल अशी व्यवस्था 

र दिसते, 


मत ही 1 आ 1 आलि 
ठा प्रथम त्या त्या स्नायंचे पूर्णपणें शिथिलीकरण करत ते 
(.. व र १०. > स्तन म 

तो स्नायू उत्तम रीतीने घट्ट (ताठ) करतां येतो. 


मसलकंटोळ (स्नायूसंचालन ) ३२३ 


संचालन जलदीने करावयाचे असेळ तर एकदां त्या स्नायूचें शिथिलीकरण व लागलींच त्याचें 
रढीकरण करतां आलें पाहिज. स्नाय शिथील केला नाहीं तर नुसता ताठ करून तो बोजड हाता. 
तसेंच ज्या स्नायचें संचालन करावयाचें असेल त्याशिवायचे शरिरांतील इतर स्नायू त्यावेळी संल 
ठेवतां आले पाहिजेत. 


श्री. रुुनाथ सखाराम कदम, पुणें. 


दार रीतीनें दाखविण्याची कला (मसलकंटोल) देखील 


यांनीं उत्तम शरीर कमावून ते उठ 
संपादन केली आहे. 
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मेहनत प्रकार £-दंडांच्या गोल्यांचे संचालन :-णचित्र अंक २१ प्रमागें 
कोपरांतून हात वांकवून, बोटे डोक्‍याच्या बाजूंस लावून ठेवाबीं. नंतर चित्र अंक २ 
प्रमाणें गोट्यांचे स्नायू घट्ट करावे. वापरमार्थे हात ठेविळे तर गोट्यांच्या स्नायूंचे 
( बायसेप्सर्चे ) संचालन सुलभ रीतीने करतां येतें. 
ठेविले तर गोट्यांच्या स्नायूचें संचाल 
स्नायू सेळ नसतात, 


हात कोपरांतून बांकविल्याशिवाय लांब 
न नीट करतां येत नाही. कारण त्या स्थितींत ते 


क 1 1 १ ७७ क > अंक र्र णें 

मंहनत प्रकार २-मांड्यांच्या स्नायूचे संचालन :--चित्र अंक ३ प्रमा 
उजवा पाय ताठ व डाबा पाय युडष्यांतून बांकळेला ठेवून उभे रहावे. मांड्यांचे स्नायू 
मांडीचे स्नायू चित्र अंक ४ प्रमाणें घट्ट करावे व पुनः 


म्हणजे चित्र अंक ४ प्रमाणे गुडव्याचे वरच्या अंगास 


शिथीळ ठेवावे, नंतर उजव्या 
सैल करावे, स्नायू घट्ट केले 


ल्य सी ९३ (च ह ८> ह णें 
“ता व मांडीचे इतर स्नायू देखील निरनिराळे दिसतात. याचप्रमा 


उल्ट रीतीनें डाव्या मांडाचे स्नायूहि घट्ट करावे. हातांच्या स्नायूरचें संचालन करणें सोपें 


आहे. पण मांड्यांच्या स्नायूचे संचालन करण कटी 


ण असते म्हणून त्यासाठीं जास्त 
सराव करावा, 


ष्‌ 


(स्नायूसंचालन ) 


क्क 


मसलकंटोल 


"ण 
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> 


| 
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उित्र 
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_-चित्र अंक १ प्रमाणे 


२७२ 
मेहनत प्रकार ३-दंडांच्या गोल्यांचें संचालन: 
दंडांचे स्नायू अगदीं 


हातांचीं बोटें एकमेकांत अडकवून हात डोक्याच्या मागे ठवाव, 
> 

शिथील करावे. नंतर गोट्यांच स्नायू घट्ट करावे ब पुनः सल सोडावे. याप्रमाणें सराव 
केला म्हणजे गोऱ्यांच्या स्नायूंचे चांगळ संचालन करता येते. 


मेहनत प्रकार ४-द्रापिझियस स्नायूंचें संचाळन:--दे स्नादू पाठीच्या 


बरच्या अंगास व मानेच्या मार्गे असतात. चित्र अंक २ प्रमाण कोणत्याहि एका 
हाताचीं तीन बोटें दुसऱ्या हातानें धरून व हात चडडाच्या पुढें ठेवून उभ रहाव 
दोन्ही हात कोपरांतून थोडे बांकळेछे ठेवावे. नंतर ते. किंचित खॉळ्च्या मगात ब 


बाहेरच्या बाजत जोराने ओढांबे ब त्याचबेळीं खांदे जरा पुढ आणाव यावेळीं खांद्यांचे 
म्हणजे खवाटे वर नेतां येतात व 


तांत. याप्रमाणें या स्नायूचे 
हे स्नायू आलटून पालटून 


ब बगलेखालील स्नायू शक्‍य तितके शिथील कराव 
त्यामुळे टापिझिअस स्नायू चित्रांतल्याप्रमाण वर आणता य 
संचालन नीट करतां येऊं लागलें म्हणजे एकएका बाजूच 
हालविण्याचा अभ्यास करावा. 


महनत प्रकार '५-पाठांच्या खवास्यांचं संचालन :---एका हाताची बोटे 


दुसऱ्या हाताने घरून चित्र अंक इ अमार्गे हात डोक्यावर उंच घरावे, नेर शव 
घ बाजस ओढांवे म्हणजे खवाटे चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे एकमेकापादत ६. होतात व 


खांद्यांचे स्नायू उठून दिसतात. पुनः स्नायू सैल करावे 


चित्र अंक ४ प्रमागें हात 
न आणण्याचा 


करावे म्हणजे 


मेहनत प्रकार ६-खवबाटे वर उच उचलण 
पाटीमागे ठेऊन उभे रहावें. नंतर ते आतिल बाजस व थोडे खाला जार 


प्रयत्न करावा, यावेळीं पाठीच्या वरच्या भागातील स्नायू अगर्दी शिथाल 
खवाटे वर उंच होऊं शकतात. पुनः स्नायू शिथिल कराव. 


३२८ 


सल ठेवावे याप्रमाणे केळे म्हणजे चित्रां 


व्यायामज्ञानकोंश, खंड ९ बा 


द णे एका 
महूनत प्रकार ७-पार्ठांचे खवाटे रुंदावणें :---चित्र संक इ असा टात 
हाताचा बोटें दुसऱ्या हातानें धरून ब हात मागचे अगास ठेवून उभें प्न न्‌त डाय 
एकेमकांच्याकडे व पाठीच्या बाजस दाबावे. यावेळीं पाठीच्या वरच्या भागांतील ₹ ल 
तल्यापरमाणे खवाटे एकमेकांपासून दूर नेतां येत 


व त्यामुळे पाठ रद होते पुनः स्नायू शाथल कराव 


माण 
मेहनत कार दि दूर नेण£---चित्र अंक २ प्र 
हनत प्र ८-खा एकमंकांपासून टूर्न यावेळीं 
कमरेबर हात ठवून उभ रहावें. नंतर ते जरा आंतल्या बाजस व खाली दा पुर कुल 

ज 
वगलच्या खाली पाठीच्या वाजूच ' ठाटासमस स्नायू संल करावे व खांदे 


नः 
बं नंतर पु 
वर उचलावं म्हणजे ते एकमकांपासून रुंद होऊन छाता रुदावळेलळी दिसते. 

स्नायू संल करावे 


र्ड ऱ्य ग [लन शा 
मेहनत प्रकार *देडांच्या मागील स्नायूंचे (ट्रापिझिअस) चें संच 


न 
1 हाता 
नऊन व एका हाताची पाहूळा तान बोटें दुसऱ्य कमा 
ण उभ रहावें. नंतर खांदे मार्गे न्यावा व हात मन कुण 

क वे लु क ढ 
गाल मछलीच्या अआकारांचे स्नायू घट्ट करावेव सं 


धरून चित्र अंक ३ प्रमा 
नाकवावे नंतर दंडांच्या म 


मह्नत प्रकार १ ०-पाट खपाटीं नेणें: र्न 
हात धरून डोक्यावर न्यावे, नंतर ]शा 
याप्रमाणे केळे म्हणज म 


र कट" न्ही 
चचत्र अक ४ प्रमाणे दा€ 
कराव 
कय तितका श्वास सोडून पाट खपाटी नम 
यू सैर 
व्यपटलाचा स्नायू वर ओढला जातो. नंतर पनः स्न रती 
ीट 
केरून पोट पुढे आजावें व वास ध्यावा. याप्रमाणें उभे राहून ही क्रिया नी 


सोडून 
आली नाहीं तर कमरतून जरा पुढे पाकून हात मांडीवर टेकावे व मग शास 


पाट खपार्टी न्यावे. याप्रमाणे उभ राहिल्याने ही क्रिया करणें सुलभ होते. 


१९९ 


ल (स्नायूसंचालन ) 


क 


मसलकंटो 


| 
। 
टि 
1 
। 
| 
| 


चित्र संख्या ५२०-५२३ 


महनत प्रकार ७-१ ० 


१ 


४२ व्या. ज्ञा. 


व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


उंची वाढविण्यासाठी कांहीं विदोष प्रकारचे व्यायाम 
(मेहनती) आहेत कां? 


शण 


भ्चत्र सख्या ष्‌ २४--५ र ष्‌ 
मनुष्य उंच अगर २ 
श्‌ ट्गू असणें डं व. र उंच 
अगर ठेंगू माणसाच्या पाटीच्या वस याच्या पायांच्या हाडांचे लांबीवर अवलंबन आहे. उंच 
दिसून येईल, च्या लांब्रींत फारसा फरक नसतो हें बरील चित्रावर्ररन 
ी ह्‌ 


(३१) उंची वाढविण्यासाठीं कांहीं विठीष प्रकारचे 
व्यायाम (मेहनती) आहेत कां? 


उपोदृघात 
प्य्ह् ट्ट 


[ अमेरिकेंतील स्टेंग्य (5(1ल]1) मासिकाचे संपादक मि. अँलन कॅलव्हटे यांचे 
लेखाचे आधारें, ] 


ज़ गू माणसास आपली उंची जास्त असावी अशी मनापासून इच्छा असते. उंच माणसाचची 

समाजांत छाप पडते तशी छाप ठेंगू माणसाची पडत नाहीं. त्यामुळे ठेंगू माणसास आपणांत 
ठेंगू असणे हें एक प्रकारचे शारीरिक व्यंग आहे असें वाटतें. म्हणून विशिष्ट तऱ्हेचे कांही व्यायाम- 
प्रकार करून उंची बाढावितां आली तर अश्या माणसांची प्रयत्न करून पाहण्याची तोत्र इच्छा 
असते. अश्शी माहिती मिळविण्यासाठी ठेंगू मनुष्य कांहीं पैसे खच करण्यास देखील तयार असता 
असे उंची वाढविण्याचे विशेष्ट प्रकारचे कांदीं व्यायामप्रकार आहेत व ते केल्यान उची. वाढावता 
यते अशा प्रकारच्या कांहीं व्यायामतज्ञांच्या जाहिराती व्यायामावषवक व इतर मासिकांतून पाहण्यांत 
येतात, या प्रकारच्या व्यायामांची माहिती देण्याबद्दल द्यावा लागणारा मोबदलाहि (फी) बराच मोठा 


ठेवलेला असतो. उंची वाढविण्याची तीत्र इच्छा असणारी माणसें अशा प्रकारचे अभ्यासक्रम 


(कोसेस-८0०015०5) भरपूर पैसे देऊन मागावितात. पण उंची वाढण्याची वयोमयांदा पुरी झाल्या- 
नंतर अश्या व्यायाम प्रकारांपासून कोणास फायदा झाल्याचें आमच्या पहाण्यांत आलेलें नाही. अमूक 
एका वयापर्यंत माणसाची उंची निसर्गानेंच वाढत असते. त्या वयाचे आंत काणा हे व्यायाम 
केळे तर त्यास त्याची उंची वाढल्याचा अनुभव येणें शक्‍य आहे. कित्येक वेळां पाहूल्या लहान 
वयांत योग्य पौष्टिक अन्न मुलास न मिळालें तर त्याच्या उंचीची वाढ खुरटत. अक्या वेळीं दुधा- 
सारखा योग्य प्रकारचा आहार त्यास पुरत्या प्रमाणांत देण्यांत आला तर, तसा आहार न मळ- 
णाऱ्या मुलापेक्षा त्याची उंची वाढते असें प्रत्यक्ष प्रयोगांनी सिद्ध झाले आहे, पण निसगप्राणत 
व्यायामप्रकारांनीं उंची वाहू शकेळ असे वाटत नाह. 


उचीची बाढ पुरी झाल्यानंतर कोणत्याहि 
लट फार 


खरोस्वरी पाहिलें तर उंची कमी असण्यांत कांहीं विशेष प्रकारच वेंगुण्य आहे अस नाहा 
उंच असलेल्या माणसाने कितीहि मेहनत केली तरी त्याचें शरीर योग्य प्रमाणांत बाटदार दिसतं 


नाह, पण तेंच ठेंगू माणसाचें शरीर मेहनर्तीनंतर लागलीच पूर्वीपेक्षा जास्त घाटदार [दिसत 
२२१ 


३३२ व्यायामज्ञानकांश, खंड ९ बा 


टदार व प्रमाणबद्ध शरिरांचीं ज्यांची चित्रे आपण पाहतो तीं बहुतेक माणसे मध्यम 
उचांचाच असतात. खर पाहल तर उचा आनुवराक असते, ज्यांचे आईबाप अगर आजेपज 
उंच असतात ती माणसं साहजिकच उंच असतात. कांहीं देशांतील अगर कांही जातींची माणस 
साहजिकच उंच असतात. नेपाळांतील गुरखे साहजिकच ठेंगू असतात, पण पंजात्रमधील अथवा 
अयोध्या, दिल्ली वगेरे प्रांतांतील माणसे साहजिकच उंच असतात. जपानी लोक निसर्गतःच ठंगू 
असतात. पण या ठेंगू माणसांची उंची अमुक प्रकारचे विश्दिष्ट व्यायाम केले तर वाढेल अस 
वाटत नाहीं. 


चित्र संख्या ५२६-५२७ 


'उचावर असल्यानंतर उंच व ठेंगू माणसांच्या उंचींत फारसा फरक नसतो दे वर. 
'पनानरून ॥दसून यते म्हणून थिएटरमध्ये खुर्चीवर बसलेल्या मागीळ माणसास त्यांच्या पट 
डेच. यर बसळल्या उंच माणसामुळें, नाटक पाहण्यास फारशी अडचण येत नाही. पण र्व्त्याच 
९. उ" राहून माणसे एखादी मिरवणूक पाहत असतील तर मागीळ ठेंग मनुष्यास, लार्च्यी 
थुठ उच मनुष्य ऊञ्भा असल्यास ती मेरवबणक द्सिण्यास जास्त अडचण होते 


माणसाची उंची त्याच्या हाडांच्या लांज 
हाडांशी उचीचा निकट संब्रंध असतो 
व्यायामतशांची अशी कल्पना असते कीं 


रच्या 
त्येक 


विर अवलंबून असते, विशेषेकरून त्याच्या पाय 
चित्र अंक १ व २ वरून याची कल्पना येईल. 7 भे 
मनुष्याच्या पाठीच्या कण्याची (51111९) लांब्री वाढवित 


उंची वाढविण्यासाठी कांहीं विशेष प्रकारचे व्यायाम (मेहनती) आहेत कां १? २३३ 


आली तर त्या प्रमाणाने त्याची उंचीहि वाढेल. मनुष्याच्या पाठीच्या कण्यांत एकंदर छट अह 
चोबीस मणके (१९६९७५) असतात. हे मणके एकमेकांवर घासू नयेत म्हणून प्र्सक दोन मणक्यांचे 

व्ये एक जाड स्नायूंची गादी (९१11६४८ 10) असते. प्रत्यक मणका ओढला जाईल अशा 
प्रकारचे व्यायाम केळे तर मणक्यांमधील स्नायूमय गाद़्ा लांबट होऊन तलाडळ एकंदर कण्याची 
लांब्री वाढल व त्या कारणाने त्या मनुष्याची उंची वाढेल अक्षी कल्पना या व्यायामप्रकारांच्या 
बुडाशी आहे. प्रत्येक गादीची (पॅडची) लांत्री 2 इंचानें वाढला तर एकंदर कण्याची लांत्री चार 
इंच वाढेल व त्यामुळें त्या मनुष्याची उंचीहि चार इंच वाढेल अस ह्या तज्ञांचे म्हणणे आहे. हा 
हेतु पुढे ठेवून उंची वाढविण्याचे व्यायामांचे प्रकार तज्ञांनी असावल आहित. पायांची हाडे सलग 
क डळ तीं ओढून लांब्र करणें शक्‍य नाही. म्हणून पाठाचा कणा ओढून लांबर करण्यासाटा 
निरनिराळ्या तऱ्हेची यंत्रें (50"टटी शट 11६01117९8) बनविली आहेत यांपेक्रीं एका साध्या 
यंत्राची रचना पदीलप्रमाणे असते. मनुष्यास जमिनीवर उभा करून त्याचीं पावलें जामनास 
चामडी पर्यांनीं मजवत बांधतात आणि त्याचे डोक्यास ब्रांथण्यासाठ चामडी पट्ट्याचेंच एक 
सावन (16111९1 ]181'11९55) केलेले असते, त त्याच्या डोक्यास बसवितात, नंतर या डोक्यावराल 
साधनांत बसविलेल्या कडीस दोरी बांधून ती वरील छतास लावलेल्या गडगडींतून नेऊन पलीकडे 
बरेताबताने ओढतात. याप्रमाणे रोज नियमाने थोडा बळ सुमारे एक महिनाभरपवत पाठीच्या 
कण्यास ताण दिला तर त्याची लांत्री १ अगर २ ईच अधिक लांब्र होते. पण ही वाढढेहा लांबी 
कायम टिकविण्यासाठी बरीळ प्रयोग तसाच पुढें आणखी पु््ेळ महिनेपर्यंत चाळूं ठेवावा लागल; 


कारण निरनिराळ्या मणक्यांमधील ज्या गाद्या (९: (112९5) असतात त्यांत स्थितिस्थापकतेचा 
(शकपरल१.) गूण असतो. त्यामुळे दे कणा ओढणे नद झाळें तर त्या गाद्या पूर्ववत्‌ आखड 
खटपट व्यर्थ होऊन वाढढला उंची कमी होइल, 


होऊन सुरुवातीच्या स्थितीस येतील, म्हणजे कैलला 

केदाचत्‌ फार दिवस कणा ओढणे कायम ठेविले व त्यामुळे गावाचा स्थितिस्थापकपणा नष्ट झाला 
तर त्यामुळे कणा कमजोर होइल व त्याचा परिणाम शारिराच्या आरोग्यावर वाईट होईल कदाचित्‌ 
तसा बाईट परिणाम झाला नाहीं अशी कल्पना केली तरी १८ कृत्रिम साधनाने उंच कलल 
शरीर त्यामुळें बेडौल दिसेल. अक २ चें चित्र पाहिल्या आमच्या म्हणण्यार्चु सत्यता वाचकांस 
पटे, लहान मुलांचे कमरेवरील धड जस पायांपेक्षां जास्त लांबट असत तसा आपल्या शरिराचा 
या स्थितींत देखावा दिसेल. 
जकरीतीनेंच राजच्या व्यवसायांत लांत्र व आखुड होत 
|त अगर पोलीस खात्यांत दाल होऊं पहाणाऱ्या 
उमेदवारांची अमुक डेंची असावी लागते. यासाठी प्रत्येक उमेदवाराची उंची किती आहे ह 
प्रथम मापून पाहतात. या खात्यांतील अधिकाऱ्यांचा अनुभव असा आहे कीं, उमेदवार न 
चांगळल विश्रांति घऊन सकाळीं ८ चे सुमारास मापासाठीं आला तर त्याचा उंची दुपारी २३ 
बाजतां घेतलेल्या त्यांचे उंचीच्या मापापक्ष! अथवा इंचाने तरी जास्त भरत त्यामुळें दुपारा 


कण्याच्या मणक्‍्यांतील गाद्या साहा 
असतात असा अनुभव आहे. लष्करी खाल 
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कळव, % 


चित्र संख्या ५२ ८-'५२९ 


नेल दिसेळ 
> स्य ह ,र्‍. (त 1 "> बेडोल द 
पाठीचा कणा व्यायामाने ओढून उंची वाढावटी तर तो मनुष्य कसा 
याची कल्पना वरील चित्रावरून उत्तम रीतीने यते. 


:. / वाजता 
२ वाजतां माप घेतल्याने 3 अथवा ३ इंचानें नालायक ठरणारा उमेदवार पुनः मा गरीण्तन्य 
नापासाठी हाजर झाला तर योग्य माप भरून लायक होतो. याचें कारण असे कीं, जल! कयांवरे 
पारून ७-८ तास मनुष्य अनेक व्यवसायांत उभ्या ताठ स्थितींत वावरत असल्यानें म ह. दुल 
दाब येऊन त्यांच्यामधील गाद्या दबून चपट्या होतात ब त्यामुळें त्यांची लांबी 9 अथवा दै च 
कमी होते, पण रात्रीं निजतांना तो आडवा 


वः ल्याने 
मन रि की कमी झा? 
हता. त्यासुळे या गाद्यांवरील दाब कर्म 
त्यांची जाडी स्थितिस्थापकपणाें जास्त 


होते ब त्यामुळें त्याची उंची किंचित्‌ वाढते. 

कित्येकांची उंची बयाच्या १७ व्य 
२३ व्या वषापयंत चाळू असते. 
वाढ अंद होते असं दिसून येतें. 


च्या 
“४ ९. ६ ४५ त. ह पर्‍्नीरऱ्न ढ वया 
1 वर्षी पुरी होते तर कित्येकांच्या उंचीची वा मनष्याची 
न ी निंतर मनु 
पण सवसाधारण बिचार केला तर रे% क्या. ेंघाततर २ विष्ट 
त्यामुळे साधारणपणे वयाच्या २० व्या वर्षानंतर कोणतेहि 


उंची वाढविण्यासाठी कांही विशेष प्रकारचे व्यायाम (मेहनती) आहेत कां? ३३५ 


प्रकारचे व्यायाम केले तरी मनुष्याची उंची वाढविता येणें शक्‍य नाहीं. लहानपणी मनुष्यास योग्य 
प्रकारचे पोष्टिक अन्न मिळालें, पुरती विश्रान्ति मिळाळी, निरनिराळ्या प्रकारचे खेळ मोकळ्या 
हवेत भरपूर खेळावयास मिळाले व उत्तमप्रकारे बीर्यरक्षण झालें तर मात्र अशा तरुणाची उंची 
वरील अनुकूल परिस्थति मिळाली नसती तर जितकी वाढली असती तीपेक्षां थोडी जास्त वाढेल 
हें खरे आहे. एकाच प्रकारचें धान्य आपण दोन निरनिराळ्या ठिकाणीं पेरळें ब त्यांपैकीं एका 
जमिनीस उत्तम प्रकारचे खतपाणी घातळें ब दुसर्‍या जमिनीस खतपाणी दिलें नाहीं तर खतपाणी 
घातलेल्या जमिनींतील धान्याची रोपे दुसऱ्या जामिनींतील रोपांपेक्षां जास्त उंच व जाड होतात 
असा अनुभव आहे. तीच स्थिति मनुष्याचे वाढीस लहान बयांत लागू असते अंस समजावे. पण 
त्याचा अथ असा नाहीं कीं ठेंगू जातीचा गुरखा उंच जातीच्या शीख तरुणापेक्षां जास्त उंच 
होईल, प्रसिद्ध व्यायामतज्ञ त्रर्नार मॅकफेडन याने प्रसिद्ध केलेल्या ज्ञानकोशांत उंची वाढण्याच्या 
बाबतींत वरप्रमाणेंच मत दिलें आहे. 
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तड क न 
घाटदार दारिराचे पुतळे 


चित्र संख्या ५३० 

चेक्र फेकणारा (11८ 1)15०च5 

मर्धाल व्हीटकन आर्ट गॅलरीमथ्य 2 
असल्याचे दृष्य या 


" रोम 
॥॥7०७ल) हा पुतळ/ त्रान्झ ताबूत कुळी त्रेता 
क्ला आहे. आपल्या हातांतील चक्क अगदी फकण्या 

पुत्तळ्यांत दाखविलें आहे, 


(३९) घाटदार शारिराचे पुतळे 


€9028ड्च्े 


उपोदृघात 

स्मृठ"्य़मात्रास च. > *_ 
बक आपलें आरोग्य व दारीरसामधथ्य चांगलें असावे अशा इच्छा असते. त्यासाठीं 
वे लागणारे कष्ट ब पाळावे लागणारे नियम अमलात आणण्यासाठी जरूर असणारा 


हढानश्वय व चिकाटी यांचा अभाव पुष्कळाच ठिकाणी अतता. 


त्यामुळ प्रत्यक्षात आपणास फारच थाडा निरोगी व शरारसामध्य- 
मनुष्याचा साहजिक प्रवात्तं 


संपन्न माणस समाजात दिसतात. मवुष्य 


आरामाकडे व तात्कालक सुख 
त्यामुळे [ऑजकड तिकडे रांगा व अदवाक्त स्त्रापुरुष आअ[पणास 


दिसतात. पण देशाचा सर्वांगीण उन्नात करावयाची असेल व 

शेष्रेकरून आपल्या देशाचे सरक्षण शत्रंपासून करावयाचें असेल 
तर आपल्या देशांतील माणस शक्तिसंपत्न असणें फार जरूर आहे 
या दृष्टीनें प्रयत्न फार पुरातन काळापासन निरनिराळ्या राष्ट्रांना 
केलेला आहे. या बाबतीत ग्रीसमधीळ स्पार्टा व अथेन्स या राष्ट्रांना 
च्या राष्टांतील सव स्त्रापुरुष दारीरसामथ्यीच्या दृष्टीने अत्यत 
म्हणून फार मोठ्या प्रमाणांत यत्न केला. 


देशांत 2. 0900४ *्र्‍ टं 

गत सरकारी रीतीनें अनेक ताळमी स्थापन करून त्यांत दक तरुणतरुणीनें शरीर उत्तम प्रकारच 
विण कि. हळ का व कठ ह न 

यासाठी शिक्षण घेणे सक्तीचे केलें दते. तसेंच शरीरसामध्य कमविण्यास तरुणांना उत्तेजन 


देण्य णि 322 - पर 

कर साठीं फार मोठ्या प्रमाणांत ऑलिंपिक गांबीं सामने सुरू केठ होर कोणत्याहि बाबतीत उन्नात 

1 य 

बयाची असेल तर त्या विष्रयाचे आदरा नमुने लोकांपुढ ठेवणं जरूर असत. म्हणन आदरा 
त्यामुळे असे दोंकडा पुततळ 


स्रीपुरुषांचे घाटदार पुतळे तयार करून समाजापुढ ठेवण्यांत आले 
सु गी करविग्यात वेड जोगळे हे. पुतळे खंदीरख हवाल आदर्श म्हणून अजत एल 
हो डळ येतात. ही प्रथा पुढं रोमन साम्राज्यांतहि चाळ राहिली. अशा पुतळ्यांचे हुबेहुब नन 
व म अलीकडे युरोपमधील प्रत्येक देशांतील म्युश्ियममध्ये ठेविले आहेत. हे उत पाहून 
मीन व इतर हजारो तरुणांस आपलें शरीर घाटदार बनविण्याची स्फूर्ति मिळाली आहे व 

हे मिळत आहे. अश्या पुतळ्यांची कांही चित्रे दिलीं आहेत, अशा प्रकारचे 


ल्हान 
च मोठे पुतळे आपल्याकडील तालमींतून वढ ल असें वाटतें, 
व्या, ज्ञा. २२७ 


पा 
क: रा. रा. चिं. भावे, बडोदे. संत 
उच्च दजांच व्हाव 


पुढें या भागांताहि 
त्यांचा चांगळा उपयांग होई 


दुणाऱ्या विषयांकडे असते व अ 
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चित्र संख्या ५३१ 


उभ्याने चक्र फेकणारा ($६ 


११0१ 
दाखविणारा आहे. चक्र फेकण्यापूर्व 


ह "टर वाट 
1915०0001प58) हा पुतळा शरिराची सुंदर 
हीची थोडा वेळेची स्थिति दाखविली आहे. 


घाटदार शारिराचे पुतळे ३३९ 


चित्र संख्या ५२२ 


णबरद्ध शरिराचा नसुना समजला जातो. 


व्ही रा ह 
हीनस (१९1105) हा पुतळा स्त्रीच्या प्रम 
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(१२) बयाचे मानानें पुरुषांच्या दारिरांची उंची दाखविणारी निदराकें 


चित्र संख्या ५३३ 


उुरुषशारर जन्मल्यापासून वीस वर्षीचे वयापयंत कसे उंच वाढत जाते तें यांतील पहिल्या 
आकृतींत दाखविलें आ 


९. या आकृतीचे खालचे अंगास निरनिराळ्या बयांच्या वर्षांचे आकड ् 
असून त्याच वयांत शरिराची उंची किती असली पाहिजे हे त्या वयावरील रेपेचे वरचे अ 
इचाच आकडे देऊन दाखाविले आहे. यांतील उचीची वाढ उ 


जबीकडून डावीकडे पहावयाची आहे 


दाखविणारी ७.१ ९*.* 


वयाचे मानानें स्त्रियांच्या शरिरांची उंची 
मानानें स्रियांच्या शरिरांची उंची दाखविणारी निदशेके ३४१ 


बयाचे सानानें स्त्रियां रिरांची 
नें स्त्रियांच्या शरिरांची उंची दाखविणारी निदर्शक 


टळे 
८५७--॥ 


4४११०» 
(क 
क 

(> 


>>> 


चित्र संख्या ५२४ 

पर्यंत कसें उंच वाढत जाते तै इस्र्‍या आकृतीत 

कडे दिले असून त्याच 

न इंचांच आकडे देऊन दाखविलें आहे. 

स्रीदारोर जन्मतः जरी अत्यल्प (दे इंच) ! असलें तरी बीस 
त ह लक्षांत घेण्यासारखे आहे. 


दाखविले जाता लवस्तत्यातातून बीस वर्षांचे बय 
आहे. या आकृतीचे खालचे अंगात निरनिरा 


बयांत का 

उ किसी 2 2 *< हं र म क. य र 
ची किती असली पाहिजे हें त्यावरांल रेषेचे वरचे अंगास 

रकाने पुरुष शरिराइतकेंच 


ळ्य़ा बयांच्या वर्षांचे आ 


५ इंचांचं अंतर पडते 


न पाश्चात्य देशांतील 
णें बव आ 


बर्षाच्य व 

च्या वयाचे स 
ताज सुमारास त्यामध्ये सुमार 
गोल हं उंचीचे बयपरत्वें असलेले मा 
र भारतीय स्त्रियांच्या शरीराकृतींत परिस्थिती प्रम 


स्रीशरिराचे आहे, त्या मानाने 
नुवंशिक भेदाप्रमाणें योग्य ते 


फेर २ 
फोर करून घेणें अवश्य आहे. 
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रोलर स्केटिंग अथवा रिकरिंग 


(३४) रोलर स्केटिंग अथवा रिंकेंग 
( जाट "२॥॥॥.॥,५ ॥१॥॥॥॥५) 


________--“_““““_&:चच्“ाणाण" 


( लेखक :-रा. रामचंद्र चिंतामण भावे, बडोदे. ) 


उपोद्घात 
वनी 


[चा खेळ भ्हणून पाश्चात्य देशांत बराच सर्ढ 
कोठें पहाण्यांत यता 
व्य दाख- 


त्र 

श्‌ ७ स्केटिंग किंवा रिंकेंग हा एक शारीरिक श्रम 

हुदंच्या लयीचा आपल्या इकडेहि या खळाचा प्रकार क्षचितू काठ 

विल्याप्रमाणें रोलर प जाना लाली लोखंडी गडगड्या लावून (चर अंक ९ म॑ 
स्केटिंग करण्याचे सांधन तवार केलेल असत त्याला रोलर स्केट म्हणतात. ह्या 


«रीलर स्कटव 

दोन्ही केटवर वृट घातळेला पाय ठेऊन तो. चामड्याच्या पट्ट्यांनी बुटास बांधावयाचा असतो 

दी पायांस बुटांच्या खालीं रोलर स्केट बांधल्यानंतर तोल संभाळून उभे रहावयाचे असते. नंतर 
घसरत पुढे जावयाचे अस्त, रोलर 


शारराचा 
1 तोल संभाळून ह्या साधनान जञमिनीवर ध्रसरत 
रून गडगर्ड्यांच साधनाने जलदी 


स्काटग 
करतां जमीन सपाट व गुळगुळीत असावा म्हणजे त्याब 
त्यांबरून 


बघेगान 

रोल जातां येते. अलीकडे डामरी व सीमेन्ट्चे सत पुष्कळ ठिकाणी झाल आहेत 

(७२ स्काट डन 

र स्केटिंग चांगल्या रीतीने करतां वरत याप्रमाणें गडगड्यांवर चालता व धावता आढ म्हण्जे 
प्रकारच्या पद्धतीनी चालणे, दवडण, गिरक्या धणे 


क-न धारी माक स्केटच्या साधनाने निरनिराळ्य 
ह कार करण्यास शिकावे, या निरनिराळ्या प्रकारांनी शरिरास योग्य व्यायाम मिळून त 
नक होण्यास मदत होते. करमणुकीच्या दृष्टीनं देखील हा हळ अथवा व्यायामप्रकार 
र तर प्रकारांहून कमी नाही! विनाश्रमाने व दुतगतीन भिरभिरत स््त्यान जातांना 
घडण [1 हवा, जलद घ्याबीं लागणारी ब नंद व शरिराला 
रा व्यायाम ह्यांचा माणसाच्या आर 
फय वी जावा रोलर स्केटिंग ( घसरत्त जाण ) क्र हाहि ह्या तोळा व 
त सुबाच्या आदकर्यात नसल्याने व कांही विरिट परिस्थितींतच तो खेळता येत असल्यान 
यार्‍चा यथे विचार केला नाही 
वा सेलर स्केटिंगचा खेळ सर्व 3 तोकमीखर्चाचाव विपुळ गा 
घर नै प्रत्येकास शिकतां येण्यासारखा आई. ना ज्यायास देगारां लेळ' म्ह ह्याचा दला 
च श्रष्ठ आहे 
आाटोक विमानोड़ान हल्लीं जरी सुलभ होत चाललें त अगदी सामान्य पशा 
र दडा साधन बनण्यास अजून पुष्कळ कालावाधि स मिकी त्याचे अभावी राल्र 
च्या या खेळांत खेळाडूला बिमान ंतल्याप्रमाण पक्ष्याच्या गतीचा बराचसा अनुभव ल 


३४४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 
येतो, त्याळा झेप घेणे, वळणे घेणे, घसरणे वगेरे गोष्टी पक्ष्यांना किंवा विमानवाहकांना करतां येतात 
त्यापेक्षां जलद करतां येतात. "प समजली 
कुस्ती, मुष्टियुद्ध वगेरे खेळांत शरिराचा तोल सांभाळणे ही. एक अवद््य शी खेळा- 
जाते. रोलर स्केटिंगमथ्ये तर तोल संभाळण्याची फारच जरूरी आहे. व्यायामतज्ञांनीं या म्ह्णून 
पासून होणारा व्यायाम दुसऱ्या कोणत्याहि मर्दानी खेळाच्या पूर्वतयारीसाठी उत्कृष्ट व्यायाम 
मान्य केला आहे. ">. ोटांपेक्षां लान 
मुलांना व्यायामाची गोडी लावण्यास या खेळाचा चांगला उपयोग होतो. डिप शाकतात, 
मुल्ममुटींचीं शॉररें हलकी व लवचिक असल्याने मुळें या खेळांत सहज प्राविण्य तह त 
बालमनास मोज वाटावी व खेळाबद्दह आवड उत्पन्न व्हावी असाच हा खेळ आहे. च्या गडगड्या 
रोलर स्केटिंग करण्याची साधने (रोलर स्केटस ) हल्ली चांगलीं मिळतात. याच्या णाराने दी 
अल्यूमिनमच्या केल्या असल्याने याचे वजन हलकें असते. या खेळास सुरुवात कर साधने 
साधने एकदम खरेदी करूं नयेत, प्रथम कांह 


हीं वेळ वापरून पाहून नंतर त्या मापाची ब 
विकत घ्यावीत. वरच्यावर साधनें भदलल्याने या खेळांत लवकर प्रगति होत नाही. तुगा त यांव , 
स्केटिंग शिकणारा निराश होतो ब कोठून हा खेळ शिकण्याच्या फंदांत आपण पडलो आता. 
वाटूं लागते, प्रथमदर्शनी सुलभ वाटणारा हा खेळ स्वत: शिकू लागल्यावर फार गानी च्याब 
स्केटस्‌ बुटांस बांधून चालण्याचा प्रयत्न करतांच आरभी नवशिक्यांना सपदोल जोगांग्रग पडतो. 
लागते. तेथून तसंच उभे राहण्याचा प्रयत्न कला तर तोल सावरतां येत नाही व तौ पुन:  वायांख 
पण हें स्व त्याचा आपल्या गडगढ्यांवर व स्वतःवर विश्वास नसल्याचे द्योतक असते. स्के 


ता [साठीं नर्वींन 
बांधून चालण्याचा प्रयत्न करतांना तोल जाऊन पडू नये म्हणून तोल संभाळण्य तो 
शिकणारा गोंधळून जा 


र सता, 
ब द 0 बये आत्् रापरिणामअ 
ऊन शारराच्या ज्या वेड्यावाकड्या हालचाली करतो त्यांचाच हा पार 


खेळ 
चि र के > कच नळ ञ्झ ल्य टि व य हा *> 
नळाडूस प्रथम पडून थोडें तरी खरचटल्य[शिवाय किंवा ंपुव्ल्याडचा तकेच नव्हे 
शिकतां येईल असें कोणीहि मानू नये. त्यास बरच वेळां जमिनीवर कोलमडावे लागेळ, इ हीं 
तर त्यास कधीं कधीं चांगली जा 


चे आपटाहि खाबी ढागेळ, असे आहे तरी कोणीहि नाउमेद & 

नय. नाचतां येईना तर अंगण वांकडें असें म्हणून ह्या 
पडते आहोंत असं बाटतांच वेडीवाकडी 
करू नये गात्रे सेळ करून जमिनीवर पड 
पडण्याची कला जपानी 
उपयोग होईल, 1 ती 
स्केटिंग शिकणाराने अगदीं पाहिलें तत्व लक्षांत ठेवावयाचे म्हणजे प्रथम या लक 

चालतां येणे हें होय. कमीत कमी श्रमाने व जास्त गतीने व कुशलतेने घसरत चालतां नाच ण्यास 
वरील सव गोष्टी नीट लक्षांत ठेऊ व 
उद्यीर लागणार नाही. ए 


ण 
खेळास कोजी नांवें ठेवू नयेत. ल 
दारिराची धडपड करून पडण्याचे थांबविण्याचा होतां 
वि म्हणजे उलट कमी इजा होते. शरिरास गत लोण 
कुस्तींत शिकवितात, ती येत असल्यास तिचा हा खेळ शिकतांना 


/०८ त? 


न शिकणारानें प्रयत्न केला तर त्यास हा खेळ उगीच 
कदां तोल संभाळून घतरण्याची टक (युक्ति) समजली म्हणजे, हाडी चित्रे 
चाषरून अनेक बेळां पडलो असे ञ्याचे त्यास वाटूं टागते. पुढें निरनिराळ्या हालचालींचा 

(दळी आहेत त्यांवरून वार्‍चकांस या खेळांची चांगली कल्पना येईल, 


रोलर स्केटिंग अथवा रिंकिंग ३४५ 


न चित्र संख्या ५२७ ; 


ल यलवल क कई 


७४ व्या, ज्ञा. 


३४६ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ वा 


चित्र संख्या ५३९ 


रोलर स्केटिंग अथबा रिंकिंग ३४७ 


चित्र संख्या ५४१ 


३्ट 


२१४९ 


रोलर स्क्रेटिंग अथवा रिंकिंग 


३ 


५० 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


चेद्यकीय मालिहा अभ 


थवा मदेनक्रिया- अभ्यंग 


चित्र संख्या ५४७ 


(३५) वैद्यकीय मालिश 


अथवा 


मर्दैनक्रिया-अभ्यंग 


"२ £2्स््ा 


उपोद्घात 
श्र 


शा रराचे स्थे 
यदा 
दीर्घकाल टिकावे यासाठी आर्यवेद्यकांत मनुष्याच्या दिनचरयेचा क्रम सांगितला 


आहे. 
हे. त्यांतच अभ्यंगाचा समावेश केला आहे 
अभ्येंगमाचरेनित्यं स जराश्रमवातहः । 


दटिप्रसादपु्टयायुस्वमसुत्वक्तवदाढ्यकृत ॥ 
वागभट-सूत्रस्थ न, 


तेल ळावून नित्य अंग चोळण्यान वद्धावस्था, श्रम 


व वायु ( वात ) यांचा नाश होतो. दृष्टि स्वच्छ होऊन 


शरीर पुष्ट होते; आयुष्य वाढते, झाप चांगला लागत, 


त्वचा नरम हात; दारीर सुद हात इत्याद, 


याप्रमाणे अभ्यंगाचे महत्व आर्यवैद्रकांत सांगितलें 


असलें तरी वेद्यक शास्त्राचे एक साधें अथवा महत्वाचे 
स्वतत्न ग्रंथरचना असलला 


अंग म्हणून या विप्रयावर स्वतं 
आढळत नाहा चचेपगे, तित्रण रगडणें इत्याद नुसत्या 


हस्तक्रियाना शारारक व्याध दूर करण्याच्या उपचार- 


लेखक : च 
क : रा. वा. वि. चिपळुगकर, बडोदे. 
पद्धतीस मालिश म्हणतात. चीन देशाच्या फार जुन्या 
ही कला फार प्राचीन काळापासून 


विळीं सुधारणा होऊन आज तास 


वाडमय 
ति 
आस्तित्वात कलेचे वणन आढळते व त्यावरून त्या रसात 


भेरचसे 
व्य 
बस्थित व शास्रीय असे स्वरूप प्रास झालें आहे 


मालिशनें शरिरावर घडून येणाऱ्या आश्चर्य- 
मालिशचा 
३५१ 


प्रखू क ब्र र 
यात ग्रीक तत्ववेत्ता हायपोक्रट यानें प्रथमतः 
कंटाळवाण्या विकारांवरसुद्धा 


कारक य 
पारण 1 न्न *_ 
मांचा शोध लावून, जुनाट बद्धकोष्ठासारख्या 


३५२ व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


कसा उपयोग होतो ते लक्षपूवक अवलोकन करून व या विद्येचे शास्त्र गिझाता अ नो र्व 
प्रथमतः त्याचीं तत्वें ओबडधोबड दिसली तरी त्यांवरून तत्कालीन वैद्यवर्गास वी गामा अभ्यास- 
अभ्यास करण्याची स्फूर्ति होऊन, ते त्या दिशेने प्रवत्न करूं लागले, त्यानंतर निरनिराठया न गि 
कांच्या सतत प्रयत्नांनी या शास्त्रांत भर पडत जाऊन दोबटीं स्वीडन देशाचा गवव लांचे 
लिंग (सन १७७६ तें १८३९ ) याने ह्या शास्त्राचे स्वरूप वाढवून, त्यास वेद्यकाय 
पद्धतींमध्ये महत्वाचे स्थान प्राप्त करून दिले, 


| 
[यकल, य 
सस्तुतकाळा [वसबेंडन येथील डॉ. मेटझर फिलाडेल्फिया येथील डा, वेअर म 


तचा 
केला व 1 
व [ततक्‍याच यांग्यतेच्या इतर डक्‍टर मडळींनीं या कलचा आस्थापूवक अभ्यास 


यां 
दन केल 
पावाशुद्ध पुनरचना करून तिच्या उपयुक्ततेचें क्षत्र अधिक विस्तत करण्याचें यश संपा 
ळे आ 
ह्याच्या दांघे प्रयत्नांनींच या कलेस निसगोपचार पद्धतींमध्ये बहुमानाचे स्थान लाभ ह 


सका (१ १: जमन व फ्रच 
1.4 स्व टू 
मालरऱाच विवध प्रकार हेला आस्तत्वांत आहेत, तरी त्या सर्वाचे र ॥डरा, 
अस कक्त तीनच मुख्य भेद मानता यताल 


वह, 
व ती सुखा 
स्थाडश मालिश :--ही पद्धति शास्त्रीय दृष्टीनें सवात श्रेष्ठ समजली जाते 


तो 
देतां थर 
आहल्हादकारक व जोरदार असून, तिनें खाळी हाडापर्यंत सथ स्नायूंस चांगला व्यायाम 


व्यायामापासून 
*रच लाब चालत जाणाच्या व्यायामाने शरिरास जो व्यायाम घडतो व त्या व्याया 


2-1) 
शमा 
फायदा होतो तोच फायदा, परंतु शरिरास कांही शीण येऊ न देतां, अल्पक्षा स्वीडि 


गोष्ट 
न नादीं 
करून घतां येता. या मालिशचे ह॒ वाशष्यख्य असून हूदयावकाराचे उपचार करता 

आातशय महत्वाचा समजला जाते 


च्या जागीं निर 
जमन माठश :--र्‍या पद्धतींत स्वोडिश पद्धतीतील कसरती वगळून त्यांच्या न्या 
वि 
नराळ्या प्रकारच्या स्नानांची योजना केली आहे. या एका भिन्नतेशिवाय ही पद्धति स्वा 
सारखीच आहे, 
*» त्र च् आ ग मुख्यतः 
फ्रच माठश :--रोगनिवारण हा या पद्धतीचा उदेश नसून, तिचा उपया 


>> पवी ५ *_ *_ *_ वचेवर्री 
फदयसाघनाकडच केला जातो. या पद्धतींतील क्रिया अति नाजूक व हळुवार असून 


वां 
कर या ति 
उुरकुत्या, डाग इत्यादि सोंद्यात कमीपणा आणणारे दोष नाहींसे करण्याकरितां फ्रेंच स्त्रि 
उपयोग कारितात 


मालिदाने दारिराच्या निरनिराळ्या भागांवर घडणारे परिणाम" 


ठक १ जह हो... ब्रहुतेक 
माशा करण्याचे ज निरनिराळे प्रकार आहेत त्यांची योजना केल्यानें शरिरांतील या 
सव भागांवर प्रत्यक्ष अथवा अप्रत्यक्ष असे कांही तरी काय घडतच असते, परंतु मालिऱाच्या 
प्रकारांनी खाली दर्शविलेल्या भागांवर विशेषतः अधिक काये घडते. 


*१ 
वेद्यकीय त्रि 
[य मालिश अथवा मदेनक्रिया-अभ्यंग ३५३ 


( ९ 3 त्वचा ! ___ 5: 
असंख्य रक्त : - त्वचेंतील संयरोंगी पेशी क 
सख्य रक्तपेशी व मजञापेश्शी, यांव गी पेश्ीजाल, स्वेद्िंड, रसोत्पादक पिंड, सूक्ष्म अशा 
र मालिदाने उत्तेजक परि 
रिणाम घडतात. 


(२) स्नायू 
गारर च्छ 
ह बहा आहाती रि इच्छातंत्र व स्वतंत्र असे दोन प्रकारचे स्नायू असतात त्यांचे 
यां वजनाइतक असून रक्ताचा चांथा भाग त्यांच्या पोष्रणाकड 
असत, कसरतान 


जाता. ]रा 
नर 
अथबा मालिशने स्न निराळ्या भागांचे चलनवलन या स्नायूंच्या मदतीनेच ह 
यूताल कर 
यूंतील शीरा ब्रिस्तृत होतात. यावेळी त्यांत दकत रक्त समाविष्ट होऊन 
१) 


रक्तापासून स्नायूंमध्ये येणारे ग्ल 
[यकोजन नांवाचे द्रव्य जळून जात. असल्याने शास्र उष्णता 


उत्पन्न 
हात. प्रत्यक्ष 
कसरतान दा 
ने शारिरास व्यायाम घडतो; परठु तद्या व्यायामान शरिरास आयास व 


पारश्र 
रा या दाहाच्याह शक्तीचा व्यय हाता मालिरन स्नायूचा 


दाक्तक्षय 
नहातांत्य 
मर 
असे दिसले तरी ज्ञानत ये जीवनीय चैतन्य उत्पन्न होतें व स्नायू बाह्मतः जरी स व निष्क्रीय 
तूंच्या द्वारें त्यांचें कार्य चाळूंच असत, अशा रीतीने स्नायूंचे चांगले पोषण 


हाऊन 
गाक्त म्ह्ण 
ज कायक्षमता चांगला वाढत. 


(३) हृदय 
>. २ द्य 
आणि रुधिराभिसरण :- येड. रक्तवाहिन्या (रोदिण्या), अड रक्त- 


डि 
हैन्या (नीला ) व रसवाहिन्य 
हेन्या यांवर मालिशचे इष्ट पारिणाम घडतात व रुधिराभिसरण वाढतें 


याचे र्न 
यू अधिक 
सक 
कस होऊन, त्यांचें आकुंचन आधक हृढ व पूर्ण हात मालिशनें अथड, 


जास्त त्वरेने ह 
हेन्यांतील रक्तप्रवाह जास्त 


ध्भ -्शृ 


[ऊ लागत असल्यान उलट 


रक्तवा 
हिन्यांवर 
प्रत्यक्ष कार्य घडते ब त्यांतील रक्तप्रवाह 
वेगाने 


पकारे हट 
हदयाच्य 
1 कायावर द रक्तव 
[यावर इष्ट परिणाम घटड्डून रश । 


टा्ऊ लागतो 
हेन्यांवर-विराषतः अशुद्ध रक्त- 


(४) 
मोठ्या रक्तवाहिन्या :-- छद व अथड रक्तर्वा 
रव्या माठलिशने इच्छित कार्य 


याह न्य 

"यावर व त्य 
च 

पाड या जवळच असणाऱ्या रस-वाहिन्यांवर्रह ग्य प्रका 

आणतां यते. 

ष्‌ 

( १ 3 श्घ **/५ ७-५ कळ, ह्श ४, ऱ् रे दी 
सनेंद्रिये :--श्वसनेंद्रियांच्या मालिशन श्वसनमार्गावर उत्तेजक परिणाम होऊन 


ऊप्फुसां 
2) ञऱ्स > 
चा प्रसरणश्ीलता वाढत 
बाभाविक मागाने पुढ ढकलल 


भातात रति -_- मालिशनें आंतड्यांतील अन्नावरीष ₹ 

पमाणांत होतात यांची स्थिति सुधारते, आंतड्यांताठ आकुंचन लहरी जास्त वेगानें व अधिक 
ब त्यांतील अंतस्त्वचांची कार्य अधिक चांगळा होतात 

चयाचें कार्य 


(७) उ₹ 

शुधारल्याने, त्व उत्सजेक इंद्रियें :-पचनशाक्ति वाहून; शी 
र फप्यें च्य त> 

, त्वचा, फुप्फुस व मूत्रपिंड या उत्सजक द्रियांची कार्या निखालस चांगली हीऊ 


धिक चांगले हात असल्याने मेंदूस 


जीवन-चेतन्यांत वाढ होत 
करून देणाऱ्या 


(ट्‌ 
) मेंदु व मज्जातंतु:- मालिशन रक्तामिसरण अ 


मञञातं 
तु-सं 
स्थेस रक्ताचा आधिक पुरवठा 


वर दर्श 
५ व्या, ज्ञा विलेळे परिणाम प्रत्यक्ष व त्वार्त घडवून आ 


णून आरोग्याची प्राति 


३५४ व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


त्येक भागावर व 
या मालिशच्या कलेची निरनिराळ्या प्रकारांनी योजना करावी लागते. ग्रारिसच्या पपू बुममची 
प्रत्येक भागाच्या प्रत्येक कार्यावर मालिशच्या विविध प्रकारांनी इष्ट तो परिणाम गहरी अति 
बण शक्य असल्याने रोगनिवारणा्थ उपयुक्त ठरलेल्या उपाय योजनांमध्ये मालिशचें ₹ 
महत्वाचे ठरेल यांत संशय नाह 


मालिदासंबंधी कांही उपयुक्त खूचना 
(१) पूर्वतयारीसंबंधीं जांबी 
(१) निकोप शरीरप्रकृतीची आवऱ्यकता-मालिशचा व्यवसाय करणार्‍या न याह 
शसर्परक्षांत निकोप ब सुदृढ असणे आव्यक आहे. या अथवा इतर कोणत्याहि द्यात गगशक्ताचा 
आधक यश मिळविण्यासाठी जे कांही गुण अंगीं असावे लागतात त्या सर्वात आकष्र 


ल 
शरिरावरी 
दजा फारच उच्च आहे. ही आकर्षणशाक्त म्हणज उत्कृष्ट आरोग्यापासून निपजणारा 


व होय. यो ग्य 
सः ९ 

उट्टवराळ टवटवितपणा, उमदा स्वभाव आनदी वत्त, इत्यादि गोष्टींचे परिणत स्व 

व पाष्टक आहार, चांगला व स्वच्छ कपड 


इत्याद गोष्टी दिसण्यांत सा 
महत्वाच्या आहेत 


व्यायाम 4 
ल्त्ता, [नत्य स्नान, मोकळ्या हवेंतील व्या गी ्ा 
र्म 
“या असल्या तरी उत्कृष्ट आरोग्यसंपादन करण्याच्या का 


माल 
शिवाय 
(२) मालिशकाराचें शरार सशक्त ब गोंडस-तर असावेच, पण या 


शक्त १ 
ऊब्रदार, न्य च् 
चागल्या रीतीने करतां येण्यासाठी त्याच हात चांगळे-मृदु, मांसल, कोरडे, 
वाटल तसे वळतील असे असणे आवद्य 


क आहे. हाडकुळा, बाळका, ताठर, 
पडलळला हात मालिशच्या कामी निरूपयोगी समजावा 
(३) शारीरिक स्वच्छता 


ट्ठ्त 

6.0५ डतात व “ स 

मालाने मालिशकारास शारीरिक श्रम घ र 
शारा[रंक पारश्रमांमुळे शारिरास ज 


भजून 
मानें अंग भिजर? नतर 
सा घाम येतो तसा मालिशनंहि येतो. घा 


ब न 
भगावरच्या अंगावरच बाळून जातो व अंगावरील कपडेहि घामाने ओलेचित् त्मा अर्सरत 
वाळतात अशावळीं स्नान करून शरार स्वच्छ करणे, तसंच कपडे घुऊन स्वच्छ करल 
तस न केळें तर मालिशकाराच्या प 


लोकांस त्याचा सहवास कंटाळवाणा वाढू लागण्याचा संभव असतो म्हणून मोंलिशकास 
स्वच्छतेसवंधा शकय ती काळजी घ्यावी 


(२) प्रत्यक्ष मालिशच्या क्रियेसंबधी न हवाशीर 
जगत मालिश द्यावयाचें ती जागा गली स्वच्छ 


मीर 


(१) रोग्यास ज्या 
अक्षी असावी 


(२) जररीप्रमाणे रोग्या 


(की णे पो व मार 
स नजवि्णे अथवा बसविणे तें त्यास सोईस्कर 
वाटेल अशा रीतीने करावे 


न चें 
(२) यासाठीं मालिशकाराने स्वतःच्या उंचीच्या प्रमाणाने सोइस्कर अश्या माप 


*> 
वेद्यकीय मालिश अथवा मदेनचि 
कीय माठिश अथवा मर्देनक्रिया-अभ्यंग ३५५ 


ट्वळ करवून ध्यावे ह 

२६ इच असावी. रिंग टेबलाची लांबी ७२ इंच, रंदी २४ इंच बची २५ स 
टावूने' तीवर स्वच्छ आदर टाक त गाशी यती मडवून घ्यावी अथवा कापसाची गादी 
हल शनार न प्त व्यवस्था ठेवावी, 

निजवावे. या नंतर आाल्यताका लारा सांगून त्यास उघड्या अंगाने या टेबलावर उताणे 
याशवाय रोग्याचे सव शारीर रोग्याचे तोंड व ज्या भागास माल्या घ्यावयाचे तो भाग; 
पुर होईपयंत याच नियमाने व ्नष्छ 'चादरीच अपन ब्लैकेटनें नीट झांकून घ्याव व मालिश 
सास सुरकुत्या पडलेल्या पह झांकलेळें राहूं देण्याकडे लक्ष 6१" रोग्याच्या अंगाखाढील चाद- 

हाण्यांत आल्या तर त्या लागलीच काहून टाकण्याची दक्षता ठेवावा, 


ष्‌ श्र 
(५) मालिदाल ल. क वि क 
शला सुरवात करण्यापूर्वी मालिशकारान रोग्याची स्थिति व प्रकतिमान ही 


पूणपणे समजून ध्यावींत. 

[खुड ठेवावांत स्वच्छतंसत्रधा अत्यंत 

स्वच्छता राखणे साप असत मालिरला 
ह्‌ हाता हाइता रोग्याच्या समक्षचच 


सुरवात करण्यापूवा चांगले धुवून 


द ऱ्र्‌ तासी ला का.» कळा.) 

दक्षता विज वी णडती वेळोवेळीं काढून अ 

सुरवात करण्य असतां एकंदर शरिराची व विशेषतः हातांची 

केराव, तसें पूर्वी हत चांगले धुवून पुसून स्वच्छ कराचे १ 
१ करण 

रगें नच जमळें तर आपण आपले हात मालिराहा 


स्वच्छ केले 
ल ऱ्झ टे ह ब 
( हित याची रोग्यास जाणीव होईल असें तरी अवश्च करावें 
४] र च 
) रोग्याजवळ जातांना कोणत्याह प्रकारची घांदळ अथवा घांवपळ करूं नथे, म॑ 
[चसा अनुकूळ परिणाम घडतो 


काराच्या शा 
तव 
वृत्तीचा ब व्यवस्थितपणाचा रोग्याच्या मनावर * 
ज्ञ म्हणून उगींचच अधंश्रून्य अश्या कोणत्याहि 
नायू रगडून-पिळवट्ून काढणे, पाठीवर अथवा 
नीं मालिराकारास कलेचे ज्ञान नसून, 
ही गोष्ट रोग्याच्या लक्षांत आल्या- 


लिदकाराविषया व त्याच्या कलेविषयी रोग्याच्या 
मालिशकारान त्या गोष्टा कधींहि 


[॥लरा- 


क्रिया क काळ करून दाखाविलेंच पाह 
इतर मांसल भाग उलट-सुलट घसारे त्वरेने देणे, ₹ 
उलट त्यांनीं तो ति जोराजोराने थोपटणें इत्या प्रकार 
नाचून रहात नाही पले अज्ञान झांकण्याचा यत्न कारत आहे 
मनांत बजावता अद्या निष्फळ अवडंत्ररान मा 

आदर. तायाळे शेता होते अपल्या 


केरू नयेत, 
[ईल अथवा त्याच्या शरिराचा एखादा 


ऊं देण्यावष्रया मालरा- 
ग्यास त्रास हाऊन 


भाग व... ववा देतेवेळीं रोग्याच्या शारिरास त्रास ह 
काराने काळर्ज मिल कोणत्याहि प्रकारचा घांगडांधगा आपल्याकडून न हां 
"माथ्या मनां 1 ध्यावी. जोरानें चिमटे घेणें, स्नायू पिळवटणें इत्याद गोष्टींना रा 
क्रिया सोम्य त मालिशविषयी दहात त्रसण्याचा संभव असल्यान मालिशकाराने त्या टाळून संव 

व सुखावह रीतीनेंच कराव्यात एखा घिप्पाड व मस्त मतुष्यान आडमसुड्रेपणान 


दलेल द्या 

या स्वि अधि 
आते मालिशनने शरिरास कांही फायदा होण्याच्या ऐवजीं हा्निच पोहचण्याचा आधैक संभव 
. याच्या उलट शारिरानें व ताकदीने साधारणच असणाऱ्या माठिशकाराने समजूतदारपण 


३५६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


केलेल्या मालिशच्या क्रिया बाह्यतः जरी सोम्य व साधारण अशा दिसल्या तरी दोवटीं त्यःच आधिक 
सुखावह व हितकारक ठरतात, जगी 

(१०) सुरवातीस रोग्यास स्वतःचें मन शांत व स्वस्थ ठेवण्यास सांगून शारिराचे स्नायू[ह 
शिथील ठेवण्यास सांगावे. अस करणें रोग्यास प्रथमत; साधणार नाही हे खरे, परंतु त्यास य 
गोष्टींची आवश्यकता व महत्व समजावून देऊन प्रयत्न करावयास लावल्यास त्यांस तसें करणें 
लोकरच राक्‍य होईल, 

(११) हातांच्या क्रिया करावयाच्या त्या मनगटापासून कराव्यात, | 

(१२) ज्या भागाचे मालिश करावयाचे असेल त्या भागावर हातांचीं बोटें व॒ तळहातांचा 
शक्य तितका अधिक भाग यांचा उपयोग करावा. 

(१३) सव शारिरास योग्य प्रमाणांत मालिश देतां यांवे यासाठीं शरिराच्या निरनिराळ्या 
भागांस स्वतंत्र मालिश द्यावें व अशा रीतीनें एका भागास द्यावयाचें तितकेंच पुरते मालिश दिल्या- 
शिवाय दुसरा भाग हातीं घेऊं नये. 


(१४) एका भागाचें मालिश पुरं झाल्यानेतर लागलींच दुसर्‍या बाजूच्या त्याच विकवा 
मालिश ध्यावे-उदाहरणार्थ, डाव्या हाताचे मालिश झाल्यानेतर लागलींच उजव्या हातास मालिश 
देऊं लागावे. त 

(१५) मालिशच्या प्रत्येक क्रियस सौम्य व संथपणे सरवात करून तिचा जोर व बैग 
हळूं हळूं वाढवावे व पुनः त्याच क्रमाने ते कमी कमी करावे. 

(१६) साधारणतः ठराविक क्रिया ठराविक वेगानेंच करावी. 


या 09 


ह... रि वट पूर्वी तो 
(१७) एकाद्या भागास जास्त जाराने मालिश द्यावयाचें असल्यास, तसे करण्यापूवी 
भाग सावकाश व हलक्या हातानें चोळणे आधिक चांगलें री 


र. कळ. खक. ...... ७, (३ र) |“ त्रा टि ऱचार 
(१८) हाडावरून मालिश करतवेळी हाडावरील मृदु व मांसळ आवरणांचाहि वि 
च > 1. > च र ५ ह. 4 “९ (ब > त्र र 
करावा, स्नायू व स्नायूबंधनें यांमधील जागसाहि योग्य क्रियांनी मालिश द्यावे. इतकेंच नाहीं त 
अस्थिसंधींच्या आजूत्राजूस असणाऱ्या उंच 


आ. स ह. ॥॥-२॥ 
"सखल जागेतील रक्तवाहिन्या व रसवाहिन्या फार मो 
असल्यानं त्या जागीहि योग्य रीतीने योग्य 


प्रमाणांत मालिश देण्यास विसरू नये. 
(१९) मालिश करून घेण्याचा ज्यास 


.. लदि 
न्ती सराव नाही. अशा इसमास प्रथमतःच मा 
द्यावयाच्या प्रसंगीं जास्ती जोरदार 


ह नन्ही री 3. काळजी 
"पणान अथबा आतिधर्षाने त्यास त्रास न होईल अशी का 


न तः | लश 4१ गि री 
पी हल्या अथबा उतार बयाच्या इसमांच्या बाबतींत ही सावधगि 
अवद्य बाळगावी. 


च (२ टे, साल्शकाराने शरीर-रचनेच व शरीरविश्ञानशास्त्राचे शान सदेव ताजे ठेवणें अति 
अगत्याचे आहे. अस्थींची बाह्य रेषा, धमन्या 
मउ चि (६. क भे १ 
ज्जातंवु व जा रातील लहान-मोठे स्नायू कोठें व कसे स्थित झाळे आहेत, याविष्रयीं त्यान 
कक्षपूचक अवलोकन केलेलें असावे, त 


टा _ व सच 
शरा व इतर लहान मोठ्या रक्तवाहिन्या, तर्रच 


च्छ 
द्यकी ट्र (२ 7२ 3 
वैद्यकीय मालिश अथवा मर्देनक्रिया-अभ्यंग ३५७ 
£ व 4 « 
झालिशा केव्हां करूं नये. 
९ अ ४79 

मल (१) सावेदेहिक माढश 
र वबदोहेक >. ७ & ७०. ९ ल (३ » /७ १) 
क स मालिश एकंदरीने हितावह असली तरा काह प्रसंगीं ती अपायकारक असल्याने 

* कांहीं प्रसंग खालीं दाखविले आहेत :-7 

(१) दे 

र ह वी, गोवर, कांजण्या इत्यादि प्रकारच्या सांसर्गिक रोगांत 

उपदंशासारख्या सांसर्गिक रोगाने त्वचवर चट्टे पडळे असताल तेव्हां, 


ग्याच् 
्- रोग्याच्या शरिराचे उष्णतामान ९० अशाकडटून जास्त असेल तव्हा! 
(५) ज्वरानें अथवा दुसर्‍या एखाद्या दुखण्यानें आतरशव शक्तिपात झाला असेल तेव्हां, 
रक्तवाहिन्या सुजल्या असतील, दुखावल्या असतील अथवा नित्रेळ झाल्या असतील 


अशावेळी 
रक्त तेव्हां. विं 
की चा दाव वाहून त्यांच्या पडद्यांना इजा होण्याचा संभव असल्यास तेव्हां, किवा 
मंगाचेची 2 अतिविकोपास गलेल्या मज्जाततूच्या रोगांत मज्जाततू फ [रच क्षीण झाल असताल 
वेळी मालिश देऊं नये. 
(२) स्थानिक अथबा शारिरा* 


(१) खरूज, नायटे, गजकर्ण वगेरे झाळे असत 

तेथील खा पवि फोड, अथवा पुंबळलेल्या (पूयवूषित) जखमेच्या जागीं मा 
डे लागण्याचा संभव असल्याने मालिश देऊ नये 

नये वक कलन अथवा सजेच्या जागी जूल आस्तित्व आढळून आल्यास मालिश देऊं 

भारदार घसारा 1 जागीं मालिश देणें आवश्यकच असल्यास अगदीं हलक्या हातान घर्षण कराव. 

व रगडा या क्रियांनीं निःसंशय अपायच होईल 

(३) पाटाचा मालिश 


च्या लहान भागांवराल मालश 


[ळल अशा ठिकाणी मालिश देऊ नये 
लिग दिली असता 


परन्त खाली दिलेल्या प्रसंगी पोटावर जोरदार व तसा मालिश देतां येण्यासारखी नसते, 
"त अगद व 
दीं हलक्‍या हाताने घसारा ब कंपक्रिया देण्यात हरकत नाह, 
हृदयाच्य (१) रक्तदाबाच्या प्रमाणांत मालिशनने फेरफार हांत असल्यान, 
॥ 
हू रक्तदाबाच्या विकारांत मालिश देऊ नथ 
, २) गर 1 
देऊं नथ ) गरोदरपणांत, विशेषतः गरोदरपणाच्या 
(३) पोटांत गांठ अथवा एखादा ग्रंथी जमून आली असेल तेव्हा मालिश देऊ नव 
(४) पोटांतीळ इंद्रियांपैकीं एखाद्या इंद्रियास क" बरेऊन तो भाग दुखत अन आत 
मण पडला असेल, पोट्यूळ झाला असल आंत्रपुच्छाचा (अपेडिसायटिस) विकार अथवा 


अतर्गळ 

चीव्य 

1 व्यथा असेल अश्शा प्रसंगीं मालिश देऊं नत 

(५) संग्रहणी अथबा आअतिसाराच्या विकारांत मालिश देऊं नय 
(६) स्त्रियांच्या मासिक त्रद्रतुखावप्रससा मालिश द 


बऱ्याच विकोपास गेलेल्या 


>> 


तिसर्‍या महिन्यानंतर पोटाचा मालिश कर्धाह 


ऊं नय 


३५८ व्यायामज्ञानकोंद, खंड ९ बा 


मालिहाच्या प्रयोगांची प्रत्यक्ष कृति व परिणाम 


टे स 
क प आहेत ३ 
मालिशचे पुष्कळ प्रकार असले तरी उख्य अस खाली दिलेले पांचच प्रकार 
समजण्यास हरकत नाही. 


(१) घसरा (ीटप'१४९), 

(२) चेंपणें (2०01155820 , 

(३) घर्षेण-चोळणें अथवा मसळणे (एला). 
(४) आघात-फटका (प्रला), 

(५) कंपक्रिया-थरथराट (७1801), 


क क्रिय्रा 
(१) घसरा-चमच्याने डुधावरील साय काहून घेतेवेळी जी क्रिया हते कडुन 
या प्रकारांत मालिशकाराच्या हाताने रोग्याच्या शरिरावर व्हावयाची असते, रोग्याच्या हिन्यांच्या 
बोटांपासून स्कंधापर्यंत अथवा पायांच्या बोटांपासून कटिबंधापर्यंत, नील-शिरांच्या व दतच्या ग 
शरवाहानुसार आपले एक अथवा दोन्ही तळहात सावकाश सरकावित नेण्याच्या "क्यातील 
म्हणतात ( चित्र अंक १ ) शारिरांतील शोषणक्रियेस मदत व्हावी व नीलशिरा व मक क्र्या 
द्रव्यांचा प्रवाह आधेक त्वरित व्हावा, हेंच या क्रियेने साध्य करावयाचें असते. बुडत्या बयाच्या 
अति मृदु व राच्या कोणत्याहि भागावर करतां येते. अ नने ही 
धल्या बोटांच्या टोकांनी, अथवा सबंध तळहा 
अंक २, ३, ४), 


सार, हाताच्या आंगट्याने, म 
क्रिया देण्याचे पोट-प्रकार आहेत. ( चित्र 


घलीं 
० क, य ळी मझ गा [वर म >. 
छहानशा भागावर एका बोटाच्या टाकान, नाजूक अथवा दुखावलेल्या र "च्या टोकांनीं 
तीन बोटें जुळवून घेऊन त्यांच्या संयुक्त टोकांनीं ब मोठ्या विस्तृत भागावर सबंध डॉ पाहिजे 
ह्या क्रियेचा प्रयोग करावा, ही क्रिया करतांना बोटांची दिशा हृदयाकडील बाजूस ठढून, 


तेवढाच दाब देत हात पुढें सरकवित न्यावयाचा असतो. 


प्रत्येक स्नायूस मूळ (001211) व बड्डस्थान (1118९ 
हलका दाब देत क्रिया सुरू करून 

तथ आल्यानंतर हात न उचलतं 
आणून, सव क्रिया पुनः 


न 
क थ नाकट्टू 
"013 असतें, नितरहिय करावा, 
> ह »२ * ठप १८. 9 | 

' त सावकाश वाढवीत जाऊन, मुळातीं येईपर्यंत कर्म 


आ (9 हा मूर ळ जागा 
1 त्याच भागावरून अगद हलका दाब दत, मू. 
पूबवत्‌ करावी. 


२३५९ 


(> 


मद्देनक्रिया-अभ्यंग 


मालंश अथबा मद 


४72 


वेद्यकीय 


३६० 


व्यायामज्ञानकोठा, 


चित्र सख्या ५५२ 


खंड ९वा 


नत्र ष्‌ ष्‌ री 


वेद्यकीय 
वेट ४२ ("९ 
ट्कीय मालिश अथवा मदेनक्रिया-अभ्यंग ३६१ 


(९) चेपणें-हाताच्या आं > 
)) [-हाताच्या आंगदठ्याच्या टोकाने वरठुळाकार अथवा सरळ दिशोंत 


वीमा > 
हा क्र्या ध्यावय डी 
[ची असते. ( चित्र अंक मं 
1 असते. ( चित्र अंक १), त्याचप्रमाणे मधल्या तीन बोटांनी ( चित्र 
घेतलेल्या मधल्या बोटांनी ही क्रिया 
थवा बोटांनी रोग्याच्या शारेराच्या 


पिळवटणे अथवा त्यांस 


त | ह ), व आंगठ्याचा जाड भाग व जुळवून 
मसगाकलनकी अंक 9. अशा रीतीनें आंगठ्यानें अ 
लहान मोठे नि र द्वि देत जाण्याची ही कृति अवत, स. 
चिमंट घेणें ह्या गो्टींचाहि या क्रियेत समावेश होतो. 
पक पताल पवल स्नायूंवर या क्रियेचे काव अधिक लोल्ययेत पोहोचते, 
पकानजोमिनीकील ्िं या दोहोंचाहि व वना होत वि वि पुष्कळ 
औहबकिकी तेर का. घडवून आणणें व रुधिराभिसरण व शोषणाक्रेया अधिक 
याणा याक हेच या क्रियेचे सुख्य दिलेल्या चित्रावरून 
पा करतेवेळी आंगठा व हाताची बेटें कशी ठेवाव 


य उद्देश आहेत. वर 
का याचीं व ही क्रिया गोलाकार 
1 घ्य णो न (> के «0 
[वयाची असते त्याची चांगली कल्पना यईल, 


)-कणीर्क मळण्याच्या कृतीमध्ये व या 


र टू ७... नळे | 
(३) घर्षेण-( चोळणे अथवा मसळ 
पोळ ब चेपले जातील अशा 


यू चांगले वर उचलले जा 
मालिशच्या स्व 


नी बेरेंच साह्य आहे. स्ना त 
रीतीनं दोन्ही हातांनी ही क्रिया घ्याबयाची असते. 
क्ति, रुधिराभिसरण, 
वरबर नुसत्या त्बचेवर 


डम क्रियांमध्ये ही क्रिया 

[तरऱय ह्त्व क 7००. त नल --॥ 

र महत्वाची असून तिनें पेशींची कार्यश मजाततू कार्य ब 

प्रण * > ळे च्य र नये 
कया. यांवर उत्तम पॅरिणांस बंडतात. ही करू नथ, 


(चित्र अंक ४) 


- म्य 
२ व्या. ज्ञा. 
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व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ वा 


(४) ताडन अथवा आघात-रोग्याच्या शरिरावर एका मागून 
एक असे त्वरित मार मारण्याचे क्रियेस आघात म्हणतात. गुद, 
चापट्या, फटके व तडाखे यांचा या क्रियेत समावेश होतो. (चित्र अंक १). 


(५) कंप-क्रिया-मालिशकाराच्या हातानें अथवा हाताच्या 
बोटांनीं कांपेर भरल्याप्रमाणे, प्रथम मोठ्या चोकोनाप्रमाणें अथवा 
उंठळापरमाणे ही क्रिया करावी व नंतर क्रमाक्रमाने [न चोकोन अथवा 
बठुळाच्या आकारांत ही क्रिया करीत असावे. (चित्र अंक २)" 
मज्ञातंतूची शक्ति वाढविण्यासाठी अथवा आंतड्यांतील आकुंचन-लहरींचे 


काय वाढविण्यासाठी ही क्रिया फार उपयोगी आहे 


बर दिलेल्या कृतींपैकी प्रत्येक कृतीचा कांही ठराविक उद्देश 
असतो व त्या कृतीने कांही ठराविकच पारणाम घडण्यासारखा असता 


*हणून कोणत्याहि प्रस्गी या तव कृती एकदम उपयोगांत न घेतां इष्ट 


परिणामानुसार निरा राळ्या प्रसंगी निरनिराळ्या क्रियांची योजना 


करण्याकडे लक्ष ठवाव 
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चित्र संख्या ५५६-५९५४ 


20 
ष्छ 
त्त 
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हारिर 
च्या निरनिराळ्या भागांस देण्याच्या मालिराचा 


मालश ह प्त्वड कात 
हल्ाच् युकरा तु 
अथवा पशित्थित्यनरूप टा या वैद्यकशास्त्राचे महत्वाचे अंग समजलें जाते ब रोग्याच्या वयोमानानुसार 
जात त्यांची प्रत्यक्ष मा शरिराच्या निरनिराळ्या भागांवर ज्या निरांनराळ्य़ा कृतींची योजना केली 
प्रत्येक भागावर (नवाल तज्ज्ञ मनुष्याकडून संपादन केलेली असणें केव्हांहि इषट्च ह” तथापि 
प्रकरणांत दिली आहे या मालिशचें कांही स्थूल स्वरूप ठरलेले आहे व त्याचा माहिती या 
प्रसाधने-मालिदकरितां 

॥धनें-मालिशकरितां पावडर, क्रीम, व्हसेलाईन 
मनगट व हाताचा पंजा 


स्थात- 
भसवून मालिशक मालिश सोइस्कर रीतीने देतां यांबें यासाठा रोग्यास 
राने त्याच्या समोर जराशा अधिक उच जागा बसून, 


न अथवा तल यांचा उपयांग करावा 


खुच|वर अथवा टेब्रलावर 
खालीं दिलेल्या पद्धतीने 


मालिरा करावी. 
घसरा डू पोटां 1 २ ट्‌ & 
मागील भाग रा-जोटांच्या व आंगठ्याच्या आंतील व बाहेरील भागांवर, तळहातांवर १ त्याच्या 
गावर जोराने घर्षण कराव 
प्रमाणे दोन्ही बाजूस पुनः धसरा 


घषण- 
घषषेण यांनीं 1-( मसळणें )-मनगटांच्या पुढील, मागाल व त्याच 
नीं मालिश घ्यावे. (चित्र अंक १ ) 


दाजाचा पोठटरा (10९ घा) 
स्थंति-वरीलप्रमाणेच 


(कोंपरापासून खालचा हात) 


घ्‌ न 
मा 1 हातांनीं-मनगटापासून कॉपरापयत, खया 
]डा-कांड्याच्या स्नायूस रगडण्याची अथवा तिंबण्याची क्रिया घ्यावी, (चित्र अंक ९ )' 

* सुज-(दड 3 
न॑ व त्यानंतर 


स्थिर 
थति-बरीलप्रमाणेच 
दोन्ही हा घसरा-मनगटापासून थेट नगलेपयत प्रथम एका हाताने, 
तांनीं एकदम घसरा ध्यावा 

| त्रिकोणी (1९ 

08), त्रिशिरस्क ( द्याच्या त्रिकाणी प 


रगडा-द्विशिरस्क (0120 
या रगड्यांच्या क्रिवत 


नायूंबर 
वर रगडण्याची क्रिया करावी 


क््यां 
चास 
सः स्वांदा 
स्थिति-वरीलप्रमाणेच व 
त्रिकोणाकृरि रून बगले 
घसरा-आळीपाळीने प्रत्येक हाताने खाट अकोगाझति स्लायूवरून नग 
दसऱ्या हाताचा उपयोग करतां येता. 


यावा 
। 
ही कृति चाळूं असतां खांदा स्थिर रहाण्यासार्ट 
चेपणें-या नंतर चेंपण्याची क्रिया करावी, 


३६६ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ बा 


मांडी-पुढील भाग र 
स्थिति-(१) रोग्याने उताणे निजून गुडव्यांतून पाय जरासे आंखडून घ्यावेत. 
मालिशकारानें रोग्याच्या बाजूस उभे रहावे. अथवा ह. यचे 
(२) रोग्याने पाठीस टेंकग घेऊन, पाय लांत्रवून गुडच्यांतून जरासे आंखडून 
व्यावेत, मालिशकारानें त्याच्या समोर बसावे, 0 
थसरा-एका अथबा दोन्हीं हातांनी, बाहेरून कमरेपर्यंत व आंतून थेट जांतरेपर्येत 
धसरा ध्यावा. (चित्र अ. २) शा 
रगडा-तळहाताच्या जाड मांसळ भागाने ब मनगटाजवळीळ भागाने माड्या 
वाहेरील भागास रगडा घ्यावा; त्याच प्रमाणे पाय चांगला लांबवून, मांडीचे स्नायू चपाव. 
ताडन-मांडीच्या सर्व भागांवर आघात व ताडन करावे. 


सांडी-मागील भाग 
स्थिति-रोग्यास पाल्य निजवून मालिशकारानें व्राजूस उभे रहावे. र 
घसरा व रगडा-गुडव्याच्या मागील भागापासून ढुंगणापर्यंत घसरा देऊन 
नतर एका अथवबा दोन्हीं हातांनी रगडा द्यावा. 
ताडन-आघात व चापट्या. 


पाय-तंगडी क 
/__ स्थिति-रोग्याने उताणे निजून व पाय गुडघ्यांतून बांकवून बऊन उभे ठेवावेत. 

माल्शकाराने समोर बसावे. 

घसरा-एका हातानें अथवा दोन्ही हातांनी घोट्याच्या मागील बाजूकडून 
रुवात करून गुडघ्याच्या मागील भागापर्यंत घसरा घ्यावा. व 

चेपणें-पोटरीचे व त्याच प्रमाणे पायाच्या पुढील दोन्हीं बाजूंचे स्नायू चांगले 
चेपावेत ( चित्र अ. २ 3 

ताडन-आघात व चापट्या. 


पोट-उदर ति 

महत्वाचे असे बरेचसे मूदु अवयव (१15०९1) उदरांत असल्यानें त्यांची 

स्वाभाविक स्थिति, आकारमान व कार्ये यांविषयी मालिशकारानें अवश्य तै ज्ञान संपादन 
केलेलें असावे. 

ह त्यापोटाच्या मालिीचे विविध व सूक्ष्म प्रकार आहेत व कांही प्रकार तर 
चांगल्या अनुभवी मालिशकाराजवळ प्रत्यक्ष शिकल्याशिबाय समजण्यासारखे नसतात 
च त्यामुळे शरिराच्या इतर कोणत्याहि भागापेक्षा पोटाची मालिश अधिक ब्रिकट समजली 
आत. तथापि ही मालिश देण्याच्या कृतीचे खालीं थोडक्यांत वर्णन केळे आहे. रि 

निजवून, त्याचे पाय गुडघ्यांतून आंखडून घ्यावेत. खाद 


स्थिति-रोग्यास उताणा 
त्याखाटीं उशी ठेवावी. मालिशकाराने रोग्याच्या उजव्या 


जरासे उंच रहाण्यासाठी 
बाजूस उभ रहावें. रोग्यास दोर्घश्वास घेण्यास सांगावे, 


बेद्यकीय (३ (० ढा 
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जठर-सावकाश, हलक्या हाताने चोंळांवें व चेंपा्वे, 

व्यय न डाव्या ब्राजूवर निजवून, यक्ृतास सोम्य घसरा द्यावा. 
करावा. 

आंतडीं-लहान आंतड्यावर गोलाकार घषण 

उभा नळ-खाळून वर दाब देत जाऊन नंतर चोळा, 


आडवा नळ-डाव्या ब ढे 
व व्या बाजूकडून उजवीकडेस प्रथमतः 


यानंतर चेपणे व 
पणाची व चोळण्या'ची क्रिया करावी. 
दाब देत जाऊन नंतर चोळण्याची 


उतरता नळ-वबरपासून खालपर्यंत प्रथमतः दाब देत जाऊन नंतर चोळा, 
जोरानें चोळावेत. (चित्र अं, १). 


खा. 
पांटाचे स्नायू-वर उचलून घेऊन दाबावे व नंतर साधारण ज 


चित्र संख्या ५ ६२ 


_$ 


%. ८, * 


च क 
[नकोश, खंड ९ वा 


व्यायामज्ञ 


ठ 


३६८ 


(च 


चित्र संख्या ५६३ 
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स्थिति-रोग्यानें पालथे नि 

नट गग्य ल्थ 1 १ 9 क, डोकें *_ ४ 

डाव्या बाजस वन नि निजून डोक्याखाली उशी न धता, डाक उजव्या अथवा 

नवर. .. वे. मालिशकाराने रोग्याच्य विशेषतः 

उमे. रहावे. [लिशकाराने रोग्याच्या बाजूस विशेषतः डाव्या बाड 
घसरा-कमेः व विमल 

वर बगलेपर्ा रा-कमेरेपासून सरवात करून, ज्या त्या बाजूच्या हातान कुशीच्या बाजूनं, 

लिपर्यंत घ्यावा. ( चित्र अं. १). 
लच्या भागा- 


च्या संयुक्त अग्रांनीं मानेच्या ख 
माकडहाडापर्यत 


दि 
मा घषेण-हातांचीं बोटें जुळवून त्यां 
न प तच् र १. > ५ 
व्यावी उश्तसाळाातच्या भागावकन गोळाकार धषेणाची क्रिया थेट म 
. ही क्रिया दोन्हीं बाजूंनीं करावी. ( चित्र अं. २). 
गे ताडन-पष्ठवं्याच्या प्रत्येक बाजूस, वरपासून खाळपयेत ताडणाची क्रिया घ्यावी, 
ऱ्य 
1 भागापासून सावकाश ब हलक्या हातांनी या कियेस ुरवात कून व पाठीच्या 


मभ्यभ > > न न कक. ही ह 2> र 
[गावर तिचा जोर ब वेग वाढवून, शेवटी ते दोन्ही कस करित जाव. 


मान 


स्थिति-रोंग्यास मेजावर अथवा खुर्चीवर बसवून; डोकें कशास तरी टेकावे, 
शकाराने रोग्याच्या मार्ग उभें रहावे. 
घसरा-यनिच्या' वहीळ मागावेळेत खालपर्यंत व नंतर मागील बाजूकड 
घसरा-घ्यावा. 
यूव मानेचे स्नायू चेंपाव, 

मागील स्नायूवर भावात 
चक्का बर्य देणे मेयर माही, 


चेंपणें-पाठीचा-मानेलगतचचा स्ना 


तं ताडन-पाठीच्या मानेलगतच्या स्नायूंवर व मानेच्या 
रणे धोक्याचे असल्याने तसे करूं नये. रवर रल 


छाती 


परंतु खांद्राखालीं उशी 


ठेवून तो भाग जरासा 


४३ न > «. न्य 
व स्थिति-रोग्यात उताणें निजवाव, 
चेळलला असावा. 

____ सच दोन्दी बाजूंच्या कासळ्यांच्या 

प घसरा-जछातीच्या मध्यभागाकडटून खांद्याकडे, त दोन्ह 9 
दशन घसारा घ्यावा. ( चित्र अ, २ ). 
४ ७५ ४ य क्र्य मो नें करावी. 
चेंपणें व तिंबणें-छार्तींच्या स्नायूंवर ही क्रिया सौम्यरीती 


0 1 
य च्या, ज्ञा, 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ९ बा 


ठ 
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महनत 


। 


नायुच 


चेहऱ्यांतील र 


च सख्या ५६५ 


पच 


(३६) चेहऱ्यांतील स्नायूंची मेहनत 


( चेहरा वि नी द णं 
रा विद्रुप हालचालींनी देखणा करणें ) 


उपोदरघात 
डर 


ज्या ज्य 

वे । कवि लाक जितक्या प्रमाणांत उपयोग करता त 
बूत होतात असा निसगाचचा नियम आह 

अमेरिकेंतील एका तरुणाने यास 

कलचर? या मासिकाकड प्रसिद्धीसाठी पाठविळे हात पुष्कळ 


माणसांचे चेहरे दिसण्यात निस्तेज व फिके दिसतात एकंदर 
चेहऱ्यांतील स्नायूच आरोग्य अवलंबून 


शरिराच्या आरांग्यावर च९ 
असते ही गोष्ट खरा आहे, ज्याच आरोग्य्र चांगढ आहि त्याचा 
देसतो माणसाचे बाकीचे शारार 


हरा तजेलदार व सतेज ॥। 
पाहिल्याशिवाय नुसता न्चेहृरा पाहूनच त्याच्या सर्वसाधारण 


ते स्नायू त्या त्या प्रमाणांत 
या तत्वाचा विचार क्र्न 


[ब्रत दिलेळे फोटा फिजिकल 


म्हणून चे 
प्रकारचे नेहमीं प्रचालत 
चेहऱ्याच्या स्नायूंस स्वत 
स्त होईल अर्श हऱ्यांतील स्नायूंस व्या 
'पेत्रांत दाखविल्य । मेहनत करणे जरूर असते. ही मेहनत । 
हाळ्चाठी [नि ल्याप्रमाणे) वेडींबाकडीं तोंडें करून के म प्रव 
वेज दिसू ल यमाने रोज करून पाहिल्यास चेह्ऱ्यांताल संपेशींचे आरा 
गल 
आणतां वे प्रकारच्या तोंडाच्या हालचाल आरश्यासमोर उर्भे राहून केल्यास त्यांत ज 
केराब्या मळार कंटाळा वाटणार नाहीं. या हालचाली! गप निजण्याच्या खोर. जि्रांत 
केळ प्रकार कड तक चरे वेडेबांकडे करण्यास संकॉच 
तितकें होम आहित. त्यांशिवाय मेहनत कर . 
मिनिटेपयेत तर ठेवावे. तोड उघडून जीभ शर्कय तितकी बाहेर अर. 
। करणें जरूर आहे. शिवाय या क्रिया जलदी व जोराने केल्याच ज़ 
त्यांवर जोर वापरावा, घाई 


पेहऱ्याचे 
स्ना 
यू जसे जस मजबूत होतील त्या त्या मानानें 


लेखक 


: श्री 
बी.ए द. च. मुजुमदार, 
एळएल. बी , बडोदे 


३७२ व्यायामज्ञानकोर, खंड ९ बा 


स्त्रीपुरुषशारिरांची मापें घेण्याची पद्धाति 
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चित्र संख्या ५६६ 


(२७) ख्रीपुरुषशरिरांचीं मापें घेण्याची पद्धति 


(4 
रराच्या च डे 
श मक हल अवयवांची मापे घ्यावयाची असतील त्या 
घ्या अबयवबार्‌ त टेपपट्टी गुंडाळून तिचे एका टोकापासून, 
दाखविली च्या घेराचें अंतर समजावे. अवयवा 
त्यांबरो । अचल. तिचे दवेनर्डी & 
बरच दोन्ही क 
दोन्ही हात बाजूंस ताठ पसरून लांबीचे माप, डं 


स पही लावण्याची जागा १ 
दिली आहे. 


च लिहीण्याची चौकट नांबांसुद्धां 
माप ब शारिरार्चे बजन, नमूद केलीं 


€2232<8848 


(लेखक; 
र नना रा , (९ क ९ क ळर र 
नीळकंठ गणेश गोखलं, आ.ए , एलएल.ब्री., डी.डी. ए 


उपोदृघात 


चीच 


असतां एवं 
एकंदर शरिराची मापें 
र शरिराची मापें पूर्णपणे घेतलीं जातात. 


(१) 
(२) 
(३) 
(४) 
(५) 
(६) 
(७) 
(ट) 
(र) 
(१०) 
(११) 
(१२) 
(१३) 
(१४) 
(१५) 


स्त्री-शरीर 


छाती फुगविलेली 
छाती संकोचलेली 
छाती सहजस्थिति 
कंबर 

नितंब 

मांडी 

गुडघा 

पोटरी 

घोटा 

मान 

उरोभाग 

दड 

कोपर 

प्रकोष्ठ 

मनगट 


पट्टी पुनः तेथें येईप 
णाग्र असलेल्या रंषांनीं 


ससी., बडोदें. ) 


अवयवांभोबती सोबतच्या तक्तयांत 


यंतचें अंतर है 


हीं सर्व मार्पे व 


पुरुष-शरीर 


(१) मान 
(९) दंड 


(३) गोटी (हात वांकवून) 


(४) कौंपर 
(५) प्रकोष्ठ 
(६) प्रकोष्ठ-वांकवून 
(७) मनगट 
(८) मांडी 
(६) गडा 
(१०) पोटरी 
(११) घोटा 
(१२) 
(१३) 
(१४) 
(हत 
(१६) डंग्ण 


छाती-सहजव्थिति 
छाती-फुगविळेली 
छाती > सं कोचले ली 1] 


३७९ 


(२८) शरीरसोष्ठवासंबंधांत पुरुषशर्रीर 
स्रीशाररापेक्षा जास्त सुंदर दिसतें काय ? 


"> ्ा&ः--< 


( ढेलक :--रा, नीळकंठ गणेडा गोखले, बी.ए., एळएल.बी., डी.डी. एससी,, बडोदें.) 


या प्रश्नाचा उलगडा पुढील चित्रांवरून होण्यासारखा आहे. 


२३/ 
धि 
स्प 
यः 
2५/ 
> 
४५ 


व चित्र पाहिळें-यांत स्त्र व पुरुष एकमेकांसमोर उभे राहि 
दिसतात व त्यांच्या निरनिराळ्या अंगांची तुलना कशा तऱ्हेने होते हे॑दाखविळें आहे. 
उजव्या अंगाकडील शेवटची आक्रृति-पुरुष शरिराची आहे. त्यांतच त्याचे मागचे 
अगास स्त्रीशरीर उभं असल्याची कल्पना करून पुरुषशारिरापेक्षां स्त्रीशारिराचा जो 
शग जास्त मोठा असतो तो काळ्या आकृतींनीं दाखविला आहे. दोन्हीं पावलें, पिंडरी, 
गुडघे, जघा, मांड्या ब कंबर हे स्त्रोशारिरांतील भाग पुरुषदारिरांतील त्याच भागांपेक्षा 
य कडू न मांसल असल्याचें त्यावरून दिसत आहे. या आकृतींत मागील अंगास 
ल्ीरिराचे हात उभे असल्याचे दिसते. पण त्यांत, पुरुषरारिरांतील दंड, मनगट 
वगेरे भागांतील स्नायूंप्रमाणं, स्त्रीशारिराचे तेच भाग, उठावदार दिसत नाहींत. 


__ यांतील मध्यभागीं असलेल्या आकृतींत उजवीकडील शेवटच्या आकृती प्रमाणेच 
ण्याह्ा भाग दाखविला असून त्याचे वरचे अंगास स्त्रीशरिराचे मानानें पुरुष- 
शरिराचा कंबरेवरील भाग -उरोभाग, खांदे, दंड, प्रका2-वगेरे-कसा जास्त रुंद असतो 
तै तुटक रेषांनी दाखविलें आर * तयावरून पुरुषशरिराचा हा वरचा भाग शरीरसौष्टठवाचे 


सानान जास्त उठावदार, सुंदर व आकर्षक दिसतो हें हज लक्षांत येईल. 


२७४ 


शरीरसोष्ठवासंबं र: .>॥॥ रिरापक्षां रेरा सुंदर टि कीं 
| त पुरुषश रार जास्त दिसतं काय ७५ 
पु रार स्प्रशा| पक्षा : पुद || तैंकीं ! 
र [दस य ! ३ 


.>-- 


1: अड 22: 


ह वि ली 


चि त्र संख्या ष्‌ व्‌ ७ 


व्यायामज्ञानकोठा क 
शु, खड ९ वा 


2 


२७६ 


टणक सक. 


> 


ष्ट 


शरीरसो वासब बं घा | 0) (> क 
छबासंबंधांत पुरुषशरीर स्त्नीशरिरापेक्षां जास्त सुंदर दिसतें काय ? ३७७ 


शरीरसोष्ठवासंबंधां गैर स्त्रीदारिरापेक्षां 
छवासंबंधांत पुरुषदारीर स्त्रीशरिरापेक्षा जास्त 
सुंदर दिसतें काय? 


मा प्रश्नाचा उल्गडा पुढील चित्रावरून होऊं शकेल. 

वल विमा दुसरें-हे चित्र मागील पहिल्या चित्राप्रमाणें स्री व पुरत एकमेकांसमोर 

क. काढलें नसून ते एकमेकांचे बाजूला उमे असतांना केश दिसतात तै दाख- 
ळें आहे. पहिल्या चित्रांत स्रीशरिरापेक्षां पुरुषास त्याच्या रंदांच्या 

मानानें, कसें उठावदार दिसते ते दाखविलें, पण या चिर्नात शा दोन्ही शरिराचे भरदार 

भाग कसे कमी-जास्त उठून दिसतात तं दाखविळ आहे 


प्रमाणे या दुसर्‍या चित्राच्या उजवीकडील शेवटच्या आकृतींत पहिल्या चित्रांतल्या 

ण्‌ 

द्‌ णच पुरुषरारीर ब त्याचे पलीकडे असलल स्रीशररीर कशा तऱ्हेने भरदार दिसत तै 
खविलें असून स्त्री 

खिले असून स्त्रीशारिराचा भरदारपणा काळ्या रंगाच्या आकृतीत दाखविला आह 

रिराचाच अतून त्याचे- 


त खालील भाग पुरुषरा 
तुटक रेषा काहून 


वा या चित्राच्या मधल्या आकृती 
भागांत स्त्रीशरिराचे मानाने पुरुषशारीर कते र. ति 
दाखविलें आहे. 


स्रीशरिराचे मानाने संव पुरुषशरॉर 


् त्यात कल की मा हे दारिरांची रुदा 
स [देसळ तें त्यावरील तुटक रेषा दाखवू शकतात त्यावरून दीना डा 
स्त उठावदार, सुंदर व आकश्रेक द्‌ 


ये 
माह लक्षांत घेतां पुरुषशरीरच ज 
हेज दिसून येईल, 


व्य, ज्ञा, 


२३७८ 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ बा 


प्रमाणबद्ध डौलदार दारिराची मापें 


चित्र संख्या ५६९ 


प्रमाणबद्ध डोलदार शरीर 


(३९) प्रमाणबद्ध डोलदार शरिराची मापें 
८नप्स्स्स्ञा ता? 


>:>:>>>>>>>> 


मदार, बी.ए. एढएळ. बी., बडोदें. ) 


1.4 


( लेखक :--श्री. दत्तात्रय चिंतामण मुजु 


करणारांनी खालीं दिलेलीं मापे लक्षांत 


मेहनत करून शरीर डोलदार बनविण्याचा प्रयत्न क 
त्या मानाने शरिराचे भिन्न भित 


घेऊन आपले ठडारीर रो हार का. 
ऊन आपलें शरीर डोलदार किंबा बेडोळ असल्याचें ठखाव व 
अबयब डोल > री 
दार बनविण्याचा प्रयत्न करावा, 

त कता क >. घेरापेक्षां मापांत 
१, हात कोंपरांतून बांकविला असतां दंडावर दिसणाऱ्या गोटींचा धर मनगटाचे वेरापेर्क्षा मा 

२.२८ पटीने जास्त असावा. 

(मनगटाचे घेरास २.२८ नै गुणें असतां दंडावरीळ गोर्टांचा बर समजतो ). 

२. मनगटाचे घेराचे ६ पट, फुगवल्याशिवायच्या छाता 

मापास ६ नें गुणळें असतां फुगवल्याशिवायच्य़ा छातीचा घेर समजता ) 


/_ घेराचे मापास 
च्या घेराचे सा 
२. कंत्ररेचे माप फुगवलेल्या छातीच्या घराच मापाच्या व 2 ह 
१० ने गुणले असतां कंजरेच्या धराच माप समजत ) 
पटीने 
, च्या मापाच्या १ ३.3 
४. मांढ्या गुडच्यांच्या मानानें १५५३ पट मोठ्या अताब्या. ( मुळ र. , 
क ,_ --्यया असा 
मांडीचे माप असावें, पोटऱ्यांपेक्षां मांड्या ७८ इंच मोठा त 
ष्‌ वऱ 0 *४८ शॉ टीने ने पोठे असांव, 
* पोटराचें माप पायाच्या घोट्याच्या मापापेक्षा १"? र पटीने स 
भ ते अवयव व 
असतील तरच घेऊन 
शरी वर दिल्याप्रमाणे निरनिराळ्या शरीरावयांची माग लवा कु तरी हें लक्षांत पैऊन 
रार डोल शरौर ह, ; न्नभिन म न्य 
दार दिसेल स तो अवयव व मि "च. मेहनती* 
मोन देसेल, तसं नसल्या अलदार दिसण्यासार्ट भ 
राचे निरनिराळे अबयव व एकंदर सर्व शारीर चा 
सहाय्यानें प्रयत्न करावा. 
>. [सांची प्रत्यक्ष 


अमोरेकेंत प्रमाणबद्ध शरीर असल्यात्रदल 


मापे 
कन वरील तुलनात्मक प्रमाण ठरविला आहित 
२३७९ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


2 हजे 
पुरुष व स्त्रियांच्या मैदानी (१॥॥]लाट) स्वेळांच्या विक्रमांची 
(1९०01१5) तुलना 


कूळ 100' 
(१) हाळ 89.3 | 
(२) 84.7 | 
(३) तमाय यकि्ाल्नामाशामामाता 80.6 
इ) | क नद्स नरा री 
(५) ी८--474 
(६) 73.0 
(७) लम शक5्श्िश्लाशाकााा 78:00 
(८) शाक यय." 72.7 | 
( 9 ) ाााी- 72.6 
(११) 67.9 | 
( 4 ० ) वुमन ्‌ व्ह ७ रे) ग्‌ १९ ] 1168 णात निल 
म्य स लादत 
( ० ) ळू 5 जा: ९8 स्लत वि प 
-् उ याव मोडन (म कडा 
( ० ) नन. 56 0.7 पल्ला मलवा ब . 
। ४1 ] ह... आनी क्त वि र्च्) र्ळाः का 12 7९८ ह न छु 

€&८७ €४९या 

[ १३ ) क मविकन्न र्ट ग. क गजा ध्द र ति णा व टा 
न 4 म माडावलवााट अलळन ९ पिला वय धक ्ि ष्ठ 
4 षु शश नट 
(2) माय 17 


चित्र संख्या ५७० 


पुरुषांच्या मेदानी खेळांतील विक्रमांची 


ह्य ह, ४३ ह _/ *_ *_ १ क. ४. 1 विक्रम 
दाखविणारी रेधात्मक आकृति वर ढा आहे. प्रत्येक मेदानी खेळांतील पुरुषांचा मण्या लॉक 
द क 3 के ह... नर रा. व ह. १३. ती 
वरा असतां'त्या साताने त्या त्या खेळातील स्त्रियांच्या विक्रमांची शेंकडा सरासरी कि 


आकृतींत प्रमाणशीर रेषांनी दाखविळे आहे. 


त. तुलना 
ह... दां (> :॥॥ तुल 
स्त्रयांच्या त्याच खेळांतील विक्रम नी 


या चित्रांत डावे बा 
त्यावरून कोणत्या खेळ 


आहेत. 
जस आकडे दिले आहेत ते 


अ अ णं 
पुढील पानांतील आकड्याप्रम 
ची रेघ आहे ते समजेल, 


(ठेखक :--रा. नीळकंठ गणेश गोखले, ब्री.ए., एखएढ.बरी., डी.डी 


(१) 
(२) 
(३) 
(४) 
(५) 
(६) 
(७) 
(ट) 
(९) 
( १० 3) 
(११) 
(१२) 
(१३) 
(१४) 
(१५) 
(१६) 


(०) पुरुष व स्रियांच्या मैदानी (/५५०० 
खेळांच्या विक्रमांची (*“"०) तुलना 


खेळ 
एक मेल पोहणे 
पाव मेल पोहणे 

१०० याडं पोहणे 

१०० यार्ड घांवणे 
उभे राहून लांब उडी 
उभं राहून उंच उडी 
एक तास चालणे 

२२० यार्ड धांवणें 
धांवत येऊन लांब उडी 
धांवत येऊन उंच उडी 
४४० याडं धांबणे 
एक मेळ चालणे 
पोल जम्प 
डिस्कस केंकणे 
जवालिन फेकणे 
हॉप स्टेप अँन्ड जंप 


शक्ति मापण्याच्या यंत्राने काठेजांतील 


पुरुषांचे रिकार्ड ( नोंध ) 


शक्तींत खालीलप्रमाणे फरक दिसून आला. 


(१) 


(२) उ 


(३) 
(४) 
(५) 
(६) 
(७) 


वजन 


ऊ'फुसांची शक्ति (९॥]1)401(1 3) 


पाठीची शाक्त 
पायाची शक्ति 
प्रकोष्ठाची शक्ति 


, एससी., बडोदे.) 


स्त्रियांचे रिकाडे 


३८२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ९ वा 


शरिराच्या मानानें डोकें लहान असेल तर दारिराची तयारी 


जास्त उठून दिसते 


फर्निज हरक्युलीस 


चित्र संख्या ५७१ 


ति ) झारिराच्या मानानें डोकें लहान असल 
र्‌ शरिराची तयारी जास्त उठून दसत 


( लेखक:--रा. शेकर गापाळ डांगर, बी.ए., बडोदे, ) 


सख्य ष्‌ 
दाखविली की ७२ मध्ये एकाच शरिरावर ल्हान ९ मोठें अशी दोन डोकी काहून 
हेत, मोठें डोकें हाताने झाकून चित्राकड पाहिळें म्हणजे ती आर्कात एका 


तयार घष्टप 
ष्ट इसमार्च 
1 आहे असें दिसते. पण लहान डार्क हाताने झाकून त्याच आकृतीकडे पाहिळ 
असे दिसते. शरीर तंच पण डोकें लहान असेल तर 


हणज तं 
1 आकांत एका लहान मुलाचा आह 
ठे असल तर तच शरार तयार 


त शरीर 
चांगले तया 
र दिसते. पण त्य 
नसल्याप्रमाणे दिसतें [च तयार शारिरावर डोके मा. 
हेत, त्यांत ते 
पुतळ्याप्रमागें 
या शरिरांची तयारी एकदम नजरेत 


जुन्या वळ 
या ग्रीस व रोमन राष्टांतील उत्तम घाटदार शारिरांचे ज पुतळे अ 
फनींज हरक्‍युलसच्या 


पुतळे तय 
र 
पुतळ्यांची षा मु कारागिरांनी वरील तत्व लक्षांत दूर 
भरण्यासारखी कीं लहान बनविलीं आहित व त्यामुळ लया पुतळ्यांच 
दिसते. ( स्थग्थ मासिकावर्न-अमी (का. ) 


३८२१ 


(४२) वेयकीय व्यायाम (१[९ताल] (9111081105) 


-य्थ>य्य्ख्च--2ळ्र 


७०) 0०. 
( टेखक:--रा. बामण विष्णु चिपळूणकर, बडोदे. ) 


उपोदघात 
र 


>... अडी. तर 
७० (9 य य रे! अस नाह, 
व्य [मान दारार सशक्त व घाटदार हात, इतकाच व्यायामाचा फायदा असता कडेटि व्याया- 
*-_ _/९७ (१ /५ आगे कर 4२७! ९ व 
अन्मजात अथबा नंतर केव्हांतरी प्राप्त झालेलीं शारीरिक व्यंगे अन्य म व्यायामाने 
जत क. सा: क हन होते व अ हब व्य 
माचा उपयोग होतो. कित्येक व्यगाची उत्पात्त रोगांपासून होते व अशीं बरीचशी ०८ 


अथग्रा विशिष्ट मेहनतींनीं दूर करतां येतात, 


तन अ योग्य 

व्यायामाचे कार्य :--अश्शावेळी व्यायामाने दुहेरी कार्य होतें. प्रथमतः कार्याची सता 

सुधरत ज्याने कर्धीहि व्यायाम केला नसेळ अशा मनुष्याने व्यायाम करण्यास बत्ता ्ी अधिक 

यास असा अनुभव येतो कीं शरिराचे आरोग्य सुधारून उत्साह वाढत आहे, काकु र झीप 

डायून सकाळीं उठतांच हुशारी व तरतरी वाटू लागळी आहे. साधारणत: मोह >. ठारीर 

हीं वाढतात. स्थूळ मनुष्याचा मेद झडतो व कृश मजुतय तर 
व्येगे नाहींशी झाल्यावर शरीर आपोआपच सशक्त, प्रमाणबद्ध व 


ब्यायामात 
भरत व अश्याच रीतीने 
असे दिसूं लागते. 


“ठा बे दुर्बल 
हर च्य ज्य ह व्यंग ७ चळे असे *_ व »_ १ बहदा? ध्षाण व 
शारराच्या ज्या भागात व्यंग झाले ल त्या भागांताल स्नायू बहुर 


पुष्ट 
तट्ट य > > ९ ५. त डळ ८ सत्रल व पु 
झालेल असतात. व्यायामाने या दुबल स्नायूवर मेहनतीचे प्रत्यक्ष कार्य घडडून ते पुनः च के गेलेले 
हतात व त्यामुळें ते व्यंगदि नाहीसे होतं. व्यायामाने अशक्त स्नायू सशक्त हातात, आओ 


र्ता 
ह ..] न्य आ. ह नल च्य मा. इऱच्छाधीन 
स्नायू पुनः संकुचित होतात व संकुचित झालेले स्नायू पुनः प्रसृत होऊन त्यांची ६ , 


र्‍. स 
वाढत. सर्व स्नायूंमध्ये शक्ति (संकुचन शाक्त (012 ) नांवाचा धर्म असून, त्यायोगे स्नायू 
चतना मिळतांच त्यांचे अति त्वरित असें र 
विरोधी स्नायूसमूह आपआपले कार्य करित असतात व अश्शा दोन स्नायूंपैकी अथवा दोन याचा 
समूहांपेकी एक जर दुसऱ्यापेक्षा कमी सकस असेळ तर त्यावर त्याच्या प्रतियोगी स्नायूंच्या कळक 
बोजा पडल्याने तो विकृत होतो. व्यायाम, मोकळी हवा, पोष्टिक आहार ब आरोग्यास 

अशा इतर गोष्टींकडे दुर्लक्ष झाल्यानेहि कां 

रट्श 


(41 परस्पर” 
आकुंच होऊं च शिरा हालचालांत 
चन होऊ शकते, शारिराच्या ह्‌ त्नायू- 


हीं व्यंगे उद्भवतात, 


वेद्यकी 
य व्यायाम ३८५ 


_ पुष्कळशी शारीरिक व्यंगे व्यायामाने वळ 

ह म ल्महरचा कि व्यंगे ८ नाहीशी करतां येण्यासारखी असतात हं वर 

कारण शोधून वर क मॉकिरिंशा मेहनतींची जी योजना करावयाची ती करण्यापूर्वी तै व्यंग होण्याचे 
टून त्याकारेतां कोणती मेहनत अधिक परिणामकारक होईल याचा विचार केला 


पाहिज. व्यंगाचे 
ढ व्यगाऱच म्‌ळ क वळ व य 
पळ कारण नाहीसं झाल्याशिवाय कसरतीचा व्हावा तितका चांगला परिणाम होणार 


नाहीं हे उघड आहे 


च्य 

वंय्कीय > टं /॥९. ढं , क 
ओय व्यायामपद्धति:--(3१18पोंध्य] (४111105103) म्हणजे कांदी ' अद्भुत 

नती स्वतःच अथवा दुसर्‍याच्या साहाय्यानें करण्याची 


व्यायामपद्धार व 
त हअ डड रमा 
भागाची अशक्तता अथवा व्यंग 


०] 


याजना 
या पढ” 11 ञ र र न 
द्र विमित मुलामा सते. हिचा उपयोग शरिराच्या कोणत्याहि 
डे होतो. प्रत्येक स्नायूचे कांहीं ठराविक कार्य असते; तसेच हाडांचे सांधे व स्नायूर्ची 
होऊं शकत नाहीत १ वैद्यकीय 


व्यायामपद्धती 
त कों न भ *२ नट “<__ ः मेहनत त न 
दवतींत कोणत्या भागास, कोणत्या प्रकारें व किता प्रमामांत मेहनत द्यावयाची है 


विण्यासाटी 
ठीं वरील गोष्टी 
रील गोष्टींचा चांगळा उपयोग होतो. 


वैद्य की य ऱ ९ व्हा । ह. र 
हीय मेहनती कांही विशिष्ट व ठराविक पद्धतींनींच करावयाच्या असतात. साथी 
हि. लागू आहेत. परतु 


व्यायाम क 

रण्याचे ३ ह व 
चे जे सर्वसाधारण नियम आहेत ते वैद्रकीय व्यायामास 

मेहनती ज्या रीतींनीं ' 


त्याशिवाय अ 

वक वाय आणखी हि ए जा 1 नी 

असेल त्याच ३ हे एक विशष गोष्ट आह का; वद्यकांय 

असेल तस उ अनी बरोबर तितक्‍याच वेळां त्या झाल्या पाहिजेत. असे उभ 

भ भे न रहातां अथवा हात जसा ठेवावयास सांगितठें असेल तसा ती न 
"२०४०॥) अल्प 


महनतीच्य 
प्या सु ल ह 
पे रवातीस अथवा मे स्थितींत ( 
फेरच वा मेहनत चाळू असता 1. व - 
रबदल झाला-त आत «. पड ळू टी डू दिले नियम सर्वसाधारण 
री त्यामुळें इष्ट परिणामांत पुष्कळच फरक पडती, 1. 
सल्याने तै नीट लक्षांत ठेवावेत * 


मेहनत स्वि वळी *.. ४ 0 यू तसा प्र 
ताबळीनें केली तर त्या त्या भागांवर व ह जक पी 
नें केली तर त्या त्या भागा युत. दीव मेईनंती सावकास? 


वे त्यामळे 
पूर्ण क ता पेज्यूश घडून येण्याचा संभव कमी होतो; लक हि की वती 
रकाम़ता के तंतोतंत ठराविक पदतीनैच हेन क कल चिक चांगले होऊन 
शी हवकर न च र्‍या भागाची गोहनिश चालूं डिड त्र न वॉ तीस त्री रोग्यास ता पूण 
सावधानतेने सुधरतो, म्हणून प्रत्येक कसरत चाळू. असतां, निदान सुखा १ 
, एकाग्रतेने व सावकादा करण्यास अवश्त सांगावे, 

वे किती वेळां हत्या 
रोग्याचे या मेहनत साधी व सोम्य असली तरी ती रोग्यास १. वेळां ्यांबर्या'” 

झतिमान पाहूनच ठरविणे अधिक ईश असते. 


8 
३ व्या ज्ञा 


३८६ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


मस्तक व मानेच्या मेहनती 


मेहनत प्रकार १ :---रोग्यास खुर्चीवर बसवून, व मेहनत करविणारानें (१[९ताट्ा 
977451) त्याच्यामागे उर्भे राहून, आपल्या हातांचीं बोटें रोग्याच्या मानेच्या 
पुढील बाजूस व आंगठे मागील बाजूस चित्र अंक १ प्रमाणे ठेवावे. प्रथमतः आंगठे 
स्थिर ठेवून बरोटांनीं मानेचा पुढील भाग चोळावा व नंतर ब्रोटें पुढील भागावर स्थिर 
ठेवून, आंगल्यांनी मानेच्या मागील भाग चोळावा. 


यो ग्र >“ 

महनत प्रकार र :-यरंग्यास खुचीवर बसवून मेहनत करविणाराने आपल्या 
हातांचीं बोटें रोग्याच्या मस्तकाच्या पुढील भागावर चित्र अंक २ प्रमाणें (61111९5) 
ठवून, तो भाग बोटांच्या टोकांनीं (शश'-(185) सावकाश चोळावा. 


जव ह "य 
महनत प्रकार ३:--चित्र अक २ प्रमाणें रोग्याच्या छातीवर मेहनत करविणारात 
आपला डावा हात ठेवून, उजव्या हाताने डोकें मागे दाबावे व पुनः पुढें आणावे. 


५ 
महूनत प्रकार ४ :--चित्र अंक ४ प्रमाणें रोग्याच्या मानेच्या मागचे बाजूस 
मेहनत करविणाराने आपल 


1 पंजा ठेवावा व डाव्या हातानें डोकें पुढें खाली दावाविं व 
पुनः सरळ करावें. 


३८७ 


घेद्यकीय व्यायाम 


नत प्रकार १-४ 


न 
ड्‌ 


मे 


ड्ट्ट 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


मेहनत प्रकार ५-७ 


घेद्यकीय 
वेद्यकीय व्यायाम 


चाथाच्या मेहनती 
[याम देण्यास ठीं ही 


क्क 
मंहेनत प्रकार 
कार ५ !--_ गुडघ्याच्या व घोट्याच्या स्नाथूंस व्य 


महनत आरि 
आहे, रोग्याने 2 
हे, रोग्याने टेबळाबर उताणे निजून पाव 
जू धरून व दोन्हीं पावर एकमेकाशी 
; म्हणजे ती सुटी 


ठेवावेत, मेहनत 


फ़ररविणाराने ! 
राने महनत रे 

महनत रोग्याच्या पावलांच्या बाहेरील ब 
धरून ठेवावीत, रोग्याने 
या सोम्य व थोडी 
धक बेळां व अधिक जोराने करविण्यार 


जुळवून चित्र अं 

ति न चित्र अंक १ प्रमाणें घट्ट 
याचा प्रयत 

चब प्रयत्न कराबा. सुरवातीस ही क्रि 
1] बा च” 

र देल त्या मानाने ही मेहनत आधि 

रकत नाहीं 


ह. 
| 
प हूनत प्रकार ६!-र्‍या क्रिये 
८) च्य प्यी 
मालन 1 आंतील बाजूस ठेवून, ती एकमेकांप ल्न 
न याच 
याच्या उलट म्हणजे ती. जबळ आणण्या 


क 
मेह 
नत प्रकार ७ १--रोग्यानं उंत 
खालीं ८१ 


घट्टघध 
न > नचे 
ठेवावा. मेहनत करविणाराने त्यांचे पाय 
व्यायाम मिळतो. 


शुडघे ्ं 
शुडघे, पायांचे खाली ५ क अ 
, पायांचे खाळील भाग ब घोटे यात ववांगळा 


३८९ 


२९० 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ९ वा 


पाय व पाठीच्या खालील भागांच्या मेहनती 


मेहनत प्रकार ८ :--चित्र अंक १ मध्ये दाखविलेल्या मेहनतीने 
र अ 3 व्यभ व य्‌ [स व्यायाम 
धाठोच्या खालील भागास, कांही अंशी मध्यमाभास व पायां 


- > 3 व्य हाताने 
घडतो. मेहनत करविणाराने राग्यास पालथे निजवून डाव्या ह्‌ 


*_ १ क च्या ८॥ शी 2 बू व ते वर 
त्याची कंबर दावून ठेवावी. नंतर उजवा हात गुडव्यांखाला ठेवून 
उचलून गोलाकार फिरवावे. 


> ग आणखी 
मेहनत प्रकार ९ :-याच भागास व्यायाम देण्यासाठी आ 
3 च्छ *_ २५. ९ ४-४ क पक न आपला 
एक मेहनत आहे. रोग्याने उताणे निजावे. महनत करविणारानें 
> ठेवून (लश 1011९ 
डावा हात रोग्याच्या कटीराच्या हाडावर ठेवून (लाट 


*. घो न] पाय वर 
व उजव्या हातान त्याच्या उजव्या पायाचा घोटा घरून, ता 


तितका 
उचलून दुसऱ्या पायावर ( डाव्या पायावर ) ढकलतां थेईल 1 


हीच 
सत्र अक २ प्रमाणे ढकलावा, दुसऱ्या बाजूस व्यायाम देण्यासाठी ह 


महनत उलट भाजून करवावी 


(१ *- क्ट र- 

महूनत प्रकार १० :--रोग्याने उताणे निजावें. महृनत क 
च् च्या 

वणारान त्याच्या पायाकडील बाजूस उभे राहून, रोग्याच्या एका पाया 


ऱ्या 
खुडध्यावर आपला हात टा बन ठवावा ब दुसऱ्या हाताने रोग्याच्या दुस 


क 
पायाचा घोटा घरून थुड्यांतून पाय बांकूं न देतां तो पाय चित्र अं 


न गांस 
रे प्रमाणे वर उचलावा, पोट डुगण ब पाठीच्या खालील भागां 
(]पा96) या मेह नतीन ८ 


यायाम होतो. याच रीतीनें दुसर्‍या पायाने 
हा महनत करवावी, 


वेद्यकीय व्यायाम रड 


मेहनत प्रकार ८-१? 


** 


२९२ 


व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ९ ढा 


महनत प्रकार ११-१३ चित्र संख्या ५८३-५८९ 


वैद्यकीय व्यायाम ३९३ 


करिबंधाच्या मेहनती 
अंक ९ प्रमाणें मेहनत करविणारानें 
वीं. नतर रोग्याचा उजवा 


[यावर दाबावा. 


मेहनत प्रकार ११ :-ऑचित्र 
उभ 
राहन रोग्याची पावलें आपल्या हातांनी धर 


पाय डाव्य 
व्या पायावर दाबावा व डावा पाय उजव्या प 


वेणाराने रोग्याच्या बाजूस उभे 


ब उजव्या हाताने पाऊल 
णें वांकवावा, नंतर 


मेहनत प्रकार १९ ,---मेहनत करा 


ताने रोग्याचा गुडचा 


राहून व आपल्या डाव्या हा 
चित्र अंक ९ प्रम 


घरून 
रून पाय वर उचळून गुडर्च्यांवून 


मेहनत प्रकार १२ चित्र अक 
, डाबा हात त्याच्या गुडच्यावर 


सचिजाचा) मेहनत करविणारांने आपल 

ठेवून व उजव्या हाताने पाऊल घरून, आढी 
याग फिरवावा. गुडघ्याचा सांधा री या 
मेहनतीने चांगला व्यायाम मिळती. 


कज हयं 
* व्या, जा; 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ९ बा 


२९४ 


आदेश इहारीराचीं माथे 


(१ 
९ 


चित्र संख्या ५८६ 


(७३) पुरुषशरिराचीं आदर्श मापे 


लखक $--- 
( ढेखक :---रा. दंकर गोपाळ डोंगरे, बी.ए., वडार ) 


| | तत्तय 
त घ 
। च होती 1 शरिराच्या निरनिराळ्या अवयवाच्या घेरांची आदर्श मापे त्यांच्या भिन्न 
दाखविलें आहे. मानाने किती इंच असलीं पाहिजेत त त्यांचें त्या त्या त्थितींतीळ वजन 
र सामान्यतः ६८ ईंच उच असते असे समजले जातें; 
णारी दिली असून त्या 


म्ह्णून 
या तक्तयांत॑ 
[ल 
वरची पहिली ओळ त्या शरिराची निरनिराळा उंची दाखांव 
ति वक्र काळी रेषा डावीकडील निरनिराळ्या 


आंळांत॑ 
इंचांच्या आंकड्याखाळून एक सर्पाकृ 
वजनांच्या च्या ओळांत नेऊन पोहचविला आहे 
नाव द्लिल्या नर 


ञझ 
मरिकेंतील माणसांचे पुरुषरारा 


अवयवांच्या 
ठं 
नराळ्या ब दाखविणाऱ्या अकिडया खालीळ उभ्या सरळ रॅषषें 
रः 
असल्याने त बांच्या घेरांची आदर्श मापे (ईला आहित. शेवटची ओळ आदरी वजने दाखविणार 
1 अमूक रत्तल म्हणून वाचावा, 
श्र «_“>.*- > 1५ 
माप घेतां द & ही आदर्श मापें असली तसा अमेरिकेंतील सुमा १५००० तर्दणांच प्रत्यक्ष 
देसून आलेली या अवयवांची सरास मापे या आदर्श मापांपेक्षां आढळली. हा 
काळी खेषा उं रीचे आं पासून त्या सरासरीचे 
ह. ही मापें समज” [ची तऱ्हा पुढाठ 


कमीपण 

णे 1 दाखविण्याकरितां तक्त्यावर सर्पाकृति 
मजात त्या अवयवांच्या आंकड्यांच आजूत्राजूस नेली आहि. मापें 
कयत्याक, लक्षांत येईल, सराससा योग्य उंचा टँ्ई्व असून प्रत्यक्ष शरियचीं निरनिराळ्य़ा 
ची मापे घेतां तीं या तक्तयांतल्या आदी म॑ : कमी असेल आढ ठी. तह 
माये व प्रत घेतलेलं मापे पुढील्म़ 


शरिराची 
भिन्न 1ची आदर्श उंची ६८ इंच असता 
आढळली. 
बुलयध आदर्श मापे प्रत्यक्ष आढळली तीं मापें 
प्रकोष्ठ डच १० 
1 री 
मान इंच १९ ४ 
दंड र) “1 ष्‌ "प शत १ २ 
द्‌ंड व्य मि १३१० १9 १२ 
चार ची गोटी म १४८ 1] र 
न लेली छाती डी ४३'५ ११ हँ 
र धी छाती श्र ४०'५ ११ उ 
केबर डर ३० न्ट 1) २९ 
डैगभ ३७८ क 
गी “२२.६ अ” 
पांटरा र १५* १ क त्र 
1] ४२*० 
क्स्न रत्तळ १६०१० र शि 
1, 2 उंची असले रेरांती त मार्पे धेऊ न तीं आदश र्पा- 
यापेक्षां निरनिराळी डर्चा छेल्या शरिरांतील मुनीर वा 
क च 2९०, 
सहाय्यान व 


२ 
प 1 किती *-. चट, 
क्षांकिती कमी आहेत ते य़ा 


खड ९ बा 


| 


व्यायामज्ञानकाठा, 


ठ 


३९६ 


ची 


ण उं 


सुलांची वयसानाप्रमन 


्ब्षेर 
10 रेतलं 
वर्षे- 


छ ळय 
२) या || ||||||| र काण 
व क्र तु 
७ |- त मनन 1 | /, 
१॥॥॥॥॥॥॥॥॥७ढ रा 1 "पत 
शला य 3 प. कल? 41111 
शी पी । ११६ 
त षा ४ ऐरण > 
| 111] टर] पा ्ि 
॥॥.॥॥॥॥ क शा 
॥॥॥॥॥॥७ळका 1 - छे 
|||] ॥॥___1 01.22 
____ ||| ||| | ॥ ६ 
1 है प ना? क 
श्र||॥॥॥_ 1.७ 
क 


१ ४५1110? 
डड 10001 
॥२१६॥॥६ याच्या 1100011111 
मस ॥॥॥॥॥॥00 यि र1॥१0॥0॥00॥0॥1)" 


॥॥॥॥॥ 0 1117710011 
अ आ रय 


न ह र 


ज< 
रतत 
जन्मवर्ष 


अलन्पाच्या 
दर-चेय. 


(४५% 
ी..-नुचये वयपरलें उंचीमध्ये व 
मध्यें वाट हाते तिचा सरासरी 


ना 


( लेखक :-- 
रा. शंकर गोपाळ डोंगर, १ ए.. बडोदे. ) 


सुलांची वयपरत्वे सरासरी वाढ 


___०7““-- 


| [ल कोष् 
दिलि कण तीन विभाग आहित, पहिल्या 
] त त “* ब. ह. १, 
सेच दुसर्‍या विभाग टा ऱ्या विभागाच्या खालीं त्यांच 


वयांचे 
आंकडे 
सरासरी प्रत्येक समजण्यास सुलम पडांबे म्हयूत 2 ' पुनः दढ 
वर्ष विभागां विळे 
ग्री कशी वाढत जाते ते ठळक काळीं रेषा काहून वरच्या विभागात दाखा 
विळे आहेत. 


आहू 
निरानराळ्य 
जसजसं मया या वयपरत्वे असणार्‍या उंचा 
् वाढत गा 2, क 
तश्ीतश्ी उंचीहि वाढते. या कोष्टकावरून ही उंची समजू 
असेल त्या वयाचे खारी ही उंचॉ 


झुढांलप्रमाणे आरि 
गभ हल ज्या वयांतील सरासरी उंची " हावयाची अप 
आडव्या रेप्रेचे ॥ रेप्रा त्या वयाखालील उभ्या रेषेस जथे ठेंदते त्या ठिकागापार्दत डं 
समजावा मामीिाब* असणारा आकडा ती ल [तीळ उंची दाखविणारा नी चा नाल 
हरणाभ १८ वे वर्षी सरसरी उंची पहावयाची अ ल्यास त्यांचे. लाल काळी खा 
शन डावीक जाण्यार्‍्या आडव्या येषरेच्या रीवटा 
ववे वषांच्या वयाची 


श्ट्वे 
1. शात उभ्या रगेस जेथे ठेदं त तेथून 
सरासरी मी हा आकडा त्या वर्याती सरासरी पी. समजावी, 
ची याच काळ्या रेषेच्या ठेदाच्या डाव 
दाखविर्ल सघल्या दुसर्‍या विभागांत परत्वे असणाऱ्य जनांची वा दॉलितिा (गा 
माया असून तिचेवर त्या त्या वजना€ रत्तलांचे आंकडे दिले आहि. बदि 
ल 
[ळ आंकळ्यांप्रमाणेच समजत घ्यांबे, 
त्या त्या खाळच्या तिसऱ्या विभागांत ही रेष्रा, परत असणारे वर्जन डॉल पनी 
तऱ्हाहि वर्षांत वजनाची वाढ किती रत्तल ह खविणारी आह, नो चि 
असलेले बरील दोन विभागांप्रमाणेंच आई रेषेचा केद री. थून डावा नी 
हक रत्तलांचे आकडे हे त्या त्या वर्यात. शक संमर्जा”* 
पे डार प्या ्ि 
असं डावे अंगास शेवटीं ४ चा आंकडा असल्यान 
समजावे. 
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सखुलींची वयसानाप्रमाणें उर्च 


४ ४३ 
ममा न 
शशि 
1 
“ 


॥॥॥॥॥॥॥॥॥॥क 
| 
11 ॥॥॥००"णणा्श| » 
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व | आळा 

४--- णा धा | " 

र पाप ज्या 
रु डं ष्र 


मुल ळं य व 


सुलींची वयमानाप्रमाणें उंची 


न विभाग आहेत. पहिल्या विभागाच्या वरच्या अंगास वयाचे 


आंकडे 
दलंअ 
ह 
आंकडे तसच दुसऱ्य 
डे, समजण्यास सुलभ पड़ | विभागाचे खालीं व तिसऱ्या विभागांचे खारी, त्याच त्या वर्वांच 
वै म्हणून पुनः पुनः दिळेळे आहेत शरिराची उंची वयपरत्वे पलक 


वर्षी कशी 
ग वादत ज च 
ते तं, ठ 
ळ 
क काळी रेषा काहून वरच्या विभागात दाखविलें आहे. निरनिराळ्या 


वयपरत्वे 
ब ञझ र 
सणार्‍्य 
! 
उंचींचे आकडे इंचांत त्या रंषवर दाखवल आहत 


तशा 
तशा उ 
चाहूव 
रीज उंची त पाहिल्या विभागाच्या खालच अंगास डाव्या 
कळक पव काढली अ खविली आहे. जन्मापासून वीस १” पर्यतची उंची दालविण्या” ठी 
1 आहे. जन्माचे वेळीं उंची १८ इंच असते, 
हा पुढील्प्रमाश आहे. ज्या वयांतीळ 


16 या कोष्टका 

उची पहावयाची मानावी ही उंची समजूत घेण्याचा 

उ ल 

व भ्या रषरेस जेथे छदते त्या बयाच्या खालीं ही चा दाखविणारी काळी रेषा, त्या वयाखार्लल 

पातील उंची दा त्या ठिकाणापासून डावीकडे आडल्या रेषे तोत्या 

पहाणे असेल तर आवोल्कोक अर्स समजावे. उदाहरणा पहि 

काच्य *२_*) ९ *६. 3 तेथून 
] आकड्याखालील उभी रव आडव्या ठळक रर जेथें कापते, तैथून 
पहिल्या ९*) 
इंच आहे. म्ह्णून पहिल्या 
पं आहे ती वरील 


आड? 
या रप्रच् 
च्या 
शवरटी उंची २७ शेवटीं असलेला आकडा पहावा तो २८ 
इंच असते असें समजाव त्याचप्रमाणें १८ घे वर्षी उंच 
सल्याचें दिसत येईल 


धारण 
॥। 
पहावे, म्हणजे ती उंची ६२ 
विभागा- 


काय असते तै दाखविण्यासाठी वरच्या 1 
चे रत्तल टि 


मधल्य 

प्रमाणेच मीड दुसऱ्या विभागांत वयपरत्वे वजन 
आहेत, त्यांवरू काळी रेषा दाखविली आ€. वर त्यात्या वर्जनांचे र€ 

पेबन असते त न वर उंची समजण्याची रीति दाखविली आहि त्यांच रीतीने अख वयास 

ते समजून ध्यावे. 

ठ््या न दाखविणारी नसून त्या ला वर्षात. वगाची. कत र हर 
ठळक काळ्या रेप्रेचा जेथ छेद हातो तेथून डावीकडील टोकांस रतलाच हर 
नाच्या वाढीचे तंमनावर्याचे बरीठ र्त 
अ. ३3 दवह वैजत वाढते, अठरावे वर्षी 


आ 
ट्त 
ह्‌ 1 
पाहतां पा त त्या बयाचे वर्षी होणार्‍या 
दोनर चव्या वर्षी ४ रत्तलळ वजन त. तेरावे वर्षी १” 
सळ वजन वाढते. 
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नेस्त्री रिरांच्या निगसिवाळ गांची मापें 
उंचीच्या मानानें स्त्रापुर्ष्ारिरांच्या निरनिराळ्या भागा 


आदर्श एंव ]) त्रीपुरुषाच्या श,रेराची चित्र 


चित्र सख्या ष्ट र 


(४५) 
उंचीच्या मानानें ख्रीपुरुषशाररांच्या 


निरनिराळ्या भागांची माप 
९232083489 


डी.डी. एससी. बडोदे.) 


ढ [ळकंठ ऱ>- १. र - 
ठ गणेश गोखले, त्री.ए , एलएल.बरी,, 


पुरूषक्षारिराच् 
रिरांच्या निरनिराळ्या भागांची माप 


ष्य 


अभे 
रकती 
ल प्रखू 
मळ्यांत. व्यायामतत मर्मीरे आडि आ: 
त्यांतील ५ व्या खंडात उंचीच्या मानाने पुरुषशरिराच्या 
ति विणें 


खड 
कें दिलीं आहेत. अशा 
- अ काहा माणसें 


नरनिर 
ळ्या 
भाग 
फार अबघड क चीं मापें कोणतीं असावीं याची कॉट 
म 
आहे. कारण सर्वे माणसांच्या शरिरांची ठे 


ञ्ह्रा बरां 
व्याची अ 
स 
ल्याने, त्यांच्याच उंचाच्या बाराक बरांध्या 


भागां 
च्या मा 
पांपक्षां 
त्यांच्या शारंराताल निरनिराळ्या भागांची माप जास्त असतात 
पुरुषांच्या शिरांच्या (ठेवणी) 


ह्ञारे 
[ निर 
[नर 
ठरवून त्या गडा माणसांच्या शरिरांचीं माप घेऊन 
ने निरनिराळीं मापे ठरावेठी आहित [धार 
डर णतः स्नायूंची 
ची 


पाहि 
ञञत्य 
प्‌ 
पेक्षां कमी वाढ झालेले (ए 
(एणतेथ त९7९०७५१) २ 
योग्य १ 
लेले (8१५०). 


ण 
वाढ झालेले (8 ४९ 
१४९) (३) ब्रेतशीर अ 1 
सर्वोत्तम प्रकारचे १ वाढ झाल 
ने करणारे व ज्यांना 


(४) उत्त 

ाप्रमाणें ह्‌ वकक, वाढ झाळेळे (1 10९). ( 

“गयामाकडे अग वर्ग केळें आहेत. अलीकडील का?" ठठ्या व्यवसायांचे कामें 

"ह अर्शी मा वशी लक्ष दिले नाही व लामुर ज्यांच्या स्नायूंची हिने तितकीहि १९ झा 

“आनी झळेंत णस पहिल्या वगोत वता” जीं माणसें शारीरिक १ [चीं कामें करित नाहीत १ 

असतांना विशेषप्रकांरें खळा व्यायामप्रकारांत माग घेतला नाही अर्शी 
-. करतात अथवा त व्यायाम करतात 

ण्याचे व्यायाम” 


माणसे ट. 

जीं | प्रकारांत येतात. जीं माणसे १४ 

सकार नेहमीं तिसऱ्या वर्गात येतात. जी मा" वशेष प्रकारचे शरीर तयार 
कोठी शारीर वि असतात अशीं मारणे * | वर्गीत येतात. जी माणते ईन म॑ मिळविण्या” 
(पश) रर करण्याच्या हेतूने विशी कारचे जोरकस व्यायाम गी पांचव्या वर्गात 
समावेश केल येतात. ह्या पांचहि वगात ज्यांच्या शारिरांत फॉर शी चरवी नाहीं 
विचार येथ 1 आहे. फार स्थूल असलेल्या निसर्गतःच दांडगी रिरें असणाऱ्या माणसांचा 
केळेला नाहीं. त्यांची मार अपवादरूपच समजावयाची र डो” 


ष्ट १ ट य | ज्ञा 
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उंचीच्या मानाने स्त्रीणरिरांच्या निरनिराळ्या भागांची सापे. 


उरुषांच्या शरिरांचीं मार्पे देतांना पांच निरनिराळे प्रकार ठरवून मापे वर दिली आहेत. 
त्याचप्रमाण स्त्रियांच्या शारीरिक ठवणाचाहृ पांच प्रकार ठरवून येथे मापे दिलीं आ वा तेच 
राचा नांव पुरुषांच्या प्रकारांच्या नावापक्षा नराळीं दिलीं आहेत, याचे मुख्य कारण असे 
स्राश!रराची स्वाभाविक रचना अज्नी असते का त्यांच्या शारेरांत पुरुषशारिरापेक्षां पाता त 
जास्त असतो व त्यांच्या स्नायूचा वाढ निसर्गतः कमी प्रमाणांत होते. स्त्रियांचा स्वाभाविक प्रय 
चरत प्रमाण वाहूं नये यासाठी असता, स्नायू जास्त पुष्ट करण्याकडे नसतो. 


अरूषांच्या पाहेल्या प्रकारास स्नायू पाहिजे तितके पुष्ट नसलेला-कमी वाढ दुक 
(एतेश' १९५४९१०७९१) अस्त नांव दिळें आहे, पण स्त्रियांच्या पहिल्या प्रकारास रोड अ 
डकेडी (1111) अस नांब दिलें आहे. या प्रकारांत उंचीच्या मानाने पाहिजे त्यापेक्षां बरेंच गावा 
वजन असलेल्या स्त्रियांचा समावेश केला आहे. इतके वजन कमी असणें म्हणजे कांहीतरी शार 
ब्रधाड आहे असे अनुमान करतां येतें. त्यामुळ सोंदयांतहि कमीपणा येतो. 


ला आह 
स्त्रयांचा दुसरा वग नाजूक ब्रांध्यांच्या सडपातळ (9121)१९1) स्त्रियांचा के 
उचाच्या मानाने पाहिजे त्यापेक्षां किंचित्‌ 


ल्य़ान 
कमा वजन असलेल्या व स्नायूंची योग्य वाढ न झ 
कमी शक्ति असलेल्या स्त्रि 


याचा यांत समावेश कला आह्‌ 


(ज्य ९ 0 *_ ज्म: ञझ र ग्रा स्त्रियांचा 
तिसरा बगे वजन व स्नायूंची वाढ नमुनेदार (1तर॥]) झालेली आहे अर 

केला आहे 

चवथा वग भरदार (01]प1॥) 


न 
स्त वज 
शरार असणाऱ्या म्हणज पाहिजे त्यापेक्षां जा 
असलेल्या स्त्रियांचा होय. या वजनामुळे त्यां 


चे सोंदय कमी दर्जाचे ठ्र्तं 


सलेल्या 
पाचवा वग स्थूल ((9ए९ १४९] ४110) म्हणज पाहिजे त्यापेक्षां बराच जास्त मेद अ 
स्त्रियांचा होय. सामान्यत: ही 
1 मद 
स्थूडपणा येणें हें रोगाचें लक्षण समजले जातें. स्त्रियांचे बाबतींत मे 


प्रमाणावर विशेष लक्च दिलें आहे, तर पुरुषांच्या बाबतींत स्नायूच्या स्थितीवर तस लक्ष दिलें आह 
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व्यायामज्ञानकोश. 
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विभागले आहेत. आतांपर्यंत ९ खंड प्रासिद्ध झाले असून यथावकाद १० वा 
खंड कागद मिळतांच प्रसिद्ध करण्यांत येईल. आतां यापुढें “व्यायामज्ञानकोद 
संपूर्ण १० भागांचा सेट” रु. १०० व पाठविण्याचा खर्च इलाहिदा. 
व्यायायज्ञानकोश देशी, खंड १ ते ५ एवढा सेट रु. ४० पाठविण्याचा खर्चे 
इलाहिदा. खंडाच्या प्रति थोड्या शिल्लक असल्याने यापुढें व्यायाम मासिकाच्या 
ग्राह्कांस ठेविळेली “'विक्षेष सवळत बंद करण्यांत येत आह.” 
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संपूर्ण व्यायामज्नानकोश रु. १०० ! दशी व्यायामज्ञानकोश खंड १ ते ५ रु. ४०. 
पत्ता: “व्यायामज्ञानकोद कार्यालय”, 
मुजुमदारांचा वाडा, रावपुरा, बडोदे. 
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